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कृसशरत्न डॉ. खादर को "मिलेट िेन ऑफ़ इंडिया" कहा जाता है  

कौशल और मानवता के संयुक्त पररश्रम से दसूरों के स्वास््य 
की बहाली में जो लोग जुड़े हैं, वे लोग महान हैं। उन में ददव्यत्व 
ववराजमान है। 
“जब हिारा खान पान गलत है तो दिाई भी कुछ नह ं कर सकती,  

 जब हिारा खान पान सहाी है तो दिाई की जरूरत नह ं  पडेगी।“  

- िॉ खादर िल्ल  
डॉ खादर वल्ली कहते हैं कक सही भोजन, साधारण जीवन शैली 
और सही कृवष पद्धनतयों से ही मानव समाज किर स्वस्त समाज 
बन सकता है। अमेररका के लौिे वैज्ञाननक डॉ खादर वल्ली एक 

बहु राटरीय कंपनी में लाभदायक नौकरी छोड़कर एक स्वस्थ समाज का ननमााण करने के सलए अपना 
जीवन समवपात कर ददया है। डॉ। खादर ने मैसूर में खाद्य चचककत्सालय स्थापना ककया। उन्होंन े
ददखाया ककस तरह संपन्न अनाज से कैं सर सदहत लगभग हर बीमारी को ठीक कर सकता है और 
कैं सर  से बच सकते है। 

62 वषीय वैज्ञाननक को बहेद जदिल बीमाररयों के सलए सवाशे्रटठ डॉक्िर माना जाता है। हजारों डायबबिीज  
के मरीज डॉ खादर वल्ली को अपने मसीहा मानते हैं क्योंकी डॉ खादर वल्ली ने उनको गैंग्रीन की 
वजह अंग ववच्छेदन से भी बचाकर स्वस्थ जीवन दे ददया। समरगी बीमारी से हार चुके सेंकड़ों मरीज 
और ववसभन्न स्वास््य समस्याओं राहत की आशा से मैसूर ष्स्थत िी के लेआउि में डॉ खादर वल्ली 
के घर जाते है। शायद ही ककसी को ननराश हुई होगी। 

देसी खादी कपड़े पहनने वाले यह डाक्िर कोई काला जाद ूनहीं करते है। मात्र भोजन में बदलाव और 
न्यूनतम दवा से बीमारी से मुक्त करने की राह ददखाते है। यह उन हजारों रोचगयों के सलए नाम मात्र 
शुल्क लेते है और बदले में चमत्कार बांिते हैं। वह मंगलवार स ेशननवार तक TK लेआउि में अपन े
आवास पर एक ददन में कम से कम 100 रोचगयों का इलाज करते है। 

डॉ। खादर ने अपनी एमएससी रीजनल कॉलेज ऑि एजुकेशन, मैसूरु से की, और भारतीय ववज्ञान 
संस्थान, बेंगलुरु में स्िेरॉयड पर पीएचडी की। व ेबीवरिन ओरेगन में पयाावरण ववज्ञान पर पोस्ि 
डॉक्िरल िेलो के रूप में रहे, और सीएििीआरआई में वैज्ञाननक के रूप में तीन साल काम ककये थे।  
डुपोंि कम्पनी में वैज्ञाननक के पद पर भारत में एक साल और साडे चार साल अमेररका में ष्स्तथ थे। 
अपने सारे पद छोड़ कर 1997 से मैसूर में सेिल हुए हैं। 

उनका एक और जुनून है भववटय केसलए कृवष भूसम को बचाना है। डॉ। खादर को लगता है कक यह 
सही प्रकार की कृवष पद्धनतयों से ही हो सकता है। उन्हें इस बात की चचतंा है कक ककसान ष्जस तरह 
की कृवष पद्धनत अपना रहे हैं, उसकी वजह से अगले तीस वषों में समट्िी कुछ भी उगाने लायक नहीं 
रहेगा। 

ककशोर मधुमेह, बचपन का मोिापा, बच्चे जल्द ही ककशोरावास्था में पहंुचना, अननयसमत माससक धमा, 
पॉलीससष्स्िक अंडाशय, बांझपन, एनीसमया, स्तनपान के दौरान दधू की आपूनत ा के बढ़ते मामलों का 

                                  िॉ। खादर के बारे िें 
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कारण क्या है। डाइि काउंसलर कहते हैं कक यह सब जंक िूड की वजह से है ... चॉकलेि, वपज्जा 
और मांसाहारी भोजन को कारण मानते हैं। 

डॉ। खादर को यह पूणा सच नहीं लगता। व ेकहते है “दधू की उत्पादन बढ़ाने के सलए गायों में 
ऑक्सीिोससन / एस्रोजन हामोन इंजेक्ि ककया जाता है, दधू में मौजूद उन हामोनों का सूक्ष्म स्तर 
लड़ककयों में अकाल यौवन का एक कारण है। मैदा के उत्पादन के सलए आिे को ब्लीच करने के सलए 
एलोक्सन नाम का एक ब्लीचचगं एजेंि इस्तेमाल ककया जाना (बेकरी में भी यह इस्तेमाल ककया जाता 
है) अग्नन्याशय की बीिा कोसशकाओं को बनाने की क्षमता को बाचधत करता है।" 

“हमें सकारात्मक अनाज (संपन्न अनाज), िल और सष्ब्जयां, ताड़ के गुड़ खाने की शुरुआत करनी 
चादहए और स्वस्थ रहने के सलए बैल चासलत गानी में बनी तेलों का उपयोग करना चादहए।  सकारात्मक 
अनाज न केवल पौष्टिक होते हैं, उन्हें शुटक भूसम में उगाया जा सकता है और केवल 20 से मी वषाा 
की आवश्यकता होती है। भारत में उपलब्ध भूसम का 60 प्रनतशत शुटक भसूम है। यदद ककसान 
सकारात्मक अनाज की खेती करते हैं, तो अगले 50 वषों में कोई सूखा नहीं हो सकता है। 

 

 

 

डॉ। खादर अपने 8 एकड शुटक खेती क्षेत्र में सकारात्मक अनाज सदहत 38 से अचधक िसल की 
ककस्में उगाते हैं और "काड़ू चैतन्य द्रव्य" (एक माइक्रोबबयल तरल) का उपयोग करते है। यहां तक 
कक वह काडु कृवष के नाम पर अपने खेत में सही कृवष प्रथाओं पर एक लाइव प्रदशान भी करते है 
जो वास्तव में जंगल की खेती है। उनकी बेिी डॉ। सरला, एक होम्योपैथी चचककत्सक और पत्नी उषा, 
डॉ खादर वल्ली के इस महान काया में सकक्रय भागीदार हैं। 
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डॉ। सरला जी डॉ। खादर वल्ली और उषा मैडम की बेिी हैं। वह मैसूरु की 

रहने वाली है। उसने सरकारी होम्योपैचथक कॉलेज से बीएचएमएस पूरा ककया। 

वह अपने बैच की िॉपर थी। साथ ही, उसने राजीव गांधी स्वास््य ववज्ञान 

ववश्वववद्यालय से स्वणा पदक जीता। उनकी शादी एक पयाावरण इंजीननयर 

श्री कुशाल से हुई है। 

दनुनया जान सकती है कक वह एक प्रसशक्षक्षत भरतनाट्यम नतृ्यांगना और एक 

प्रमाणणत योग सशक्षक हैं, लकेकन आइए जानते हैं उनके बारे में अज्ञात त्य। 

 

डॉ। सरला ने बचपन से डॉ। खादर से जंगल कृशी (जगंल की खेती) सीखी।   

ष्जसमें समट्िी की तैयारी, बुवाई, खाद जोड़ना और जवैवक खाद तैयार करना, िसल उगाना और समट्िी का 

प्रबंधन शासमल है। 

जंगल कृषी कायाक्रम और कनाािक ककसान संघ के माध्यम से, वह व्याख्यान प्रदान करती है और ककसानों को 

प्रसशक्षक्षत करती है| इसके साथ, बहुत से ककसानों को पता चला कक वे प्राकृनतक उपलब्ध संसाधनों के साथ 

ककतनी अच्छी खेती कर सकते हैं 

इस सब के माध्यम से हमें पता चलता है कक डॉ। सरला एक प्रकृनत पे्रमी हैं और खेती से जुड़े सभी कदम 

जानती हैं। 

वह मैसूरु में होम्योपैथी चचककत्सक के रूप में काम कर रही हैं | 

“वपता की तरह बेट  भी िॉ। खादर द्िारा पररकल्ल्पत जीिन जीना, उसने मसररधान्य  के बारे िें ज्ञान और 

प्रकृतत के कर ब रहने िाले एक सादगीपूर्ण जीिन को आत्िसात ककया है" वह उन सभी के बारे में लोगों को 

सशक्षक्षत करने के सलए उत्सुक है जो वह जानती है। वह ससररजीवन और अमतृा अहारा जैसे कायाक्रमों में भाग 

लेकर स्वस्थ जीवनशैली पर लोगों को सशक्षक्षत कर रही है। 

For Millet Recipes 

 

Millet Magic: https://bit.ly/MilletMagic 
Dr Khadar Lifestyle: https://bit.ly/DRKVYT 

डॉ। सरला बैंगलोर के बारे में 
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कांगर्ी/काकुि मीठा और कड़वा स्वाद है| यह 

8% िाइबर होने के अलावा एक संतुसलत भोजन 

है| इसमें 12% प्रोिीन होता है। यह मधुमेह के 

रोचगयों के सलए एक अच्छा भोजन है। यह शरीर 

में कोलेस्रॉल की मात्रा को कम करता है|. यह 

एंिीऑष्क्सडेंि में समदृ्ध है|. इसमें बहुत अचधक 

िाइबर, प्रोिीन, कैष्ल्शयम, लोहा, मैंगनीज, 

मैग्ननीसशयम, िास्िोरस और वविासमन होते हैं और 

इससलए ये बच्चों और गभावती मदहलाओं के सलए अच्छे होते हैं। गभाावस्था के दौरान मदहलाओं में 

ददखाई देने वाली कब्ज से छुिकारा पाने के सलए यह सही अनाज है। जब बच्चे तेज बुखार से पीडड़त 

होते हैं, तो कभी-कभी उन्हें दौरे पड़ते हैं, जो स्थायी होते हैं, कभी-कभी। लेककन कांगणी/काकुम इन 

बरामदों, तंबत्रकाओं की कमजोरी को दरू भगाने की क्षमता रखता है। यह उन लोगों के सलए दवा की 

तरह काम करता है जो पेशाब करते समय जलन महसूस करते हैं, दस्त और भूख न लगने पर पेि में 

ददा । यह प्रोिीन और आयरन से भरपूर है और यह एनीसमया की एक अच्छी दवा है |.   इसमें अचधक 

मात्रा में िाइबर होने की वजह से ये  कब्ज से छुिकारा ददलाता है| . गााँवों में, बुजुगा अपने अनुभव स े

कहते थे कक यदद आप कंगनी गंजी  को खाते हैं और आराम करते हैं तो हमें बुखार से छुिकारा 

समलता है। कांगणी/काकुम का सेवन उन लड़ककयों के सलए अच्छा है जो ददल की बीमाररयों, एनीसमया, 

मोिापे, गदठया, रक्तस्राव और जलन से पीडड़त हैं। िेिड़े के ऊतकों को ववशेष रूप से साि ककया जाता 

है| इससलए कांगणी/काकुम िेिड़ों के कैं सर के सलए आधार भोजन है। ऐठंन से छुिकारा पाने के सलए 

यह अच्छा भोजन है।  कांगणी/काकुम सभी प्रकार के त्वचा रोगों, मुंह के कैं सर, पेि के कैं सर, पाककिं संस 

रोग और अस्थमा (कोदो के साथ) से छुिकारा पाने के सलए भी उपयोगी है।. 

सकारात्िक मसररधान्य के लाभ 
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कोदो स्वाद में मीठा, कड़वा और तीखा होता है|. 

यह रक्त को शुद्ध करने, प्रनतरोध शष्क्त में सुधार 

लाने, एनीसमया, मधुमेह, कब्ज और अच्छा नींद 

आने के सलए  मदद करता है।  इसके अलावा, 

अष्स्थ मज्जा के कुशल कामकाज और अस्थमा 

और गुदे की समस्याओं और प्रोस्िेि, रक्त कैं सर 

और आंत, थायराइड, गले, अग्नन्याशय या यकृत के 

कैं सर से संबंचधत समस्याओं से छुिकारा पाने के 

सलए मदद करता है। उनमें उच्च पौष्टिक मूल्य 

होते हैं और इससलए बच्चों के सलए एक अच्छा भोजन है। इसमें वविासमन और खननज प्रचुर मात्रा में 

होते हैं |. यह पाचन के सलए अच्छा है |.  इसमें उच्च एंिीऑक्सीडेंि गनतववचध है। यह रक्त में शका रा 

और कोलेस्रॉल के स्तर को जांच में रखता है |. वे ष्स्प्रंि में भाग लेन ेवालों को अच्छी ऊजाा प्रदान 

करते हैं। यदद आप इन्हें अन्य दाल जैसे बंगाल चना या ग्नवारपाठा के साथ लेते हैं तो हमें पयााप्त 

पोषक तत्व समलते हैं जो हमारे शरीर के सलए आवश्यक हैं। उच्च िाइबर होने के कारण यह वजन 

कम करने के सलए अच्छा है। लंबे समय तक बीमाररयों से राहत पाने और सूजन को कम करन ेके 

सलए यह एक अच्छा भोजन है। कोदो जोड़ों की सूजन, जो अननयसमत पीररयड्स, मधुमेह के रोचगयों 

और ष्जन लोगों की आंख की नसें कमजोर हैं, और मदहलाओं के सलए अच्छा भोजन है| कोदो के आिे 

का उपयोग सूंघन ेपर ककया जाता है। यह उन मधुमेह रोचगयों के सलए भी सहायक है जो परैों में चोि 

लगने के बाद गैंग्रीन ववकससत करते हैं। व ेउन रोचगयों की वसूली के सलए भी सहायक हैं जो डेंग,ू 

िाइिाइड या वायरल बुखार से पीडड़त हैं और कमजोर हो गए हैं।  

https://youtu.be/fM7gwfGUqMY 
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कुटकी स्वाद में मीठे होत ेहैं |. यह अंडाशय, शुक्राण,ु 

पीसीओडी और बांझपन की समस्याओं पर काबू पाने 

में मदद करता है। वे पुरुषों और मदहलाओं दोनों में 

प्रजनन प्रणाली के रोगों को ठीक करने में मदद करत े

हैं |.  अगर ककसी को भोजन लेने के बाद सीने में 

जलन होती है या खट्िी डकारें आती हैं या गैष्स्रक 

समस्या आदद के कारण पिे में जकड़न महसूस होती 

है, उनको  यह दवा के रूप में काया करता है।  यह 

यौन संचाररत रोगों, दस्त और अपच से पीडड़त लोगों 

के सलए और पुरुषों में शुक्राणुओं की संख्या में सुधार 

और मदहलाओं में पीररयड्स की समस्याओं को हल करने के सलए अच्छा है। िाइबर की मात्रा अचधक होने के 

कारण यह उन लोगों के सलए भी अच्छा है जो कब्ज से पीडड़त हैं। इससे उन लोगों को राहत समलती है जो 

माइग्रेन से पीडड़त हैं |. यह उन लोगों के सलए एक पौष्टिक भोजन है जो ददल की समस्याओं मोिाप ेऔर जोड़ों 

के ददा से पीडड़त हैं। वे सलम्ि नोडल प्रणाली को साि करने और मष्स्तटक, गले, रक्त, थायरॉयड और अग्नन्याशय 

के कैं सर के ननयंत्रण में भी सहायता करते हैं। 

सांिा  स्वाद में मीठे होते हैं |. यह थायराइड और 

अग्नन्याशय के सलए अच्छा है। वे मधुमेह और कब्ज 

से छुिकारा पाने में मदद करते हैं क्योंकक इस 

ससररधान्य में बहुत अचधक िाइबर होता है और यकृत, 

गुदे, वपत्ताशय की थैली की सिाई और अंतःस्रावी 

ग्रंचथयों के सलए अच्छा होता है। वे पीसलया को कम 

करने में मदद करते हैं और यकृत को मजबूत करने 

में मदद करते हैं। पीसलया वे अंडाशय, गभााशय के 

कैं सर को कम करने में भी सहायक होते हैं। इस 

ससररधान्य से तैयार भोजन ताकत देता है और आसानी से पचने योग्नय होता है। इससलए, उत्तर भारत में इसका 

उपयोग धासमाक उपवास के दौरान ककया जाता है।  उत्तराखंड और नेपाल में गभावती मदहलाओं और नवजात 

मदहलाओं को सांवा  से बना भोजन ददया जाता है क्योंकक यह आयरन से भरपूर होता है। उनका मानना है कक 
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नवजात मदहलाओं में एनीसमया समस्या कम हो जाता है और उनमें स्तन का दधू बहुत होता है। यह भोजन 

शरीर के तापमान को बनाए रखता है। यह शरीर की प्रनतरोध क्षमता में सुधार करता है |. यह उन लोगों के सलए 

बहुत अच्छा भोजन है जो बहुत अचधक शारीररक श्रम के बबना ष्स्थर ष्स्थनत में लंबे समय तक काम करत ेहैं 

|. इस ससररधान्य स ेबना भोजन हमें छोिी आंत में अल्सर-गठन और बड़ी आंत के यकृत और प्लीहा के कैं सर 

से बचाता है। 

िक्रा/िुरात पारंपररक िसलों में से एक है। इन 

अनाजों को पकाने स ेपहले 6 से 8 घंिे तक पानी में 

सभगोना पड़ता है। ये अंडाशय, पेि, गदठया, B.P, थायराइड, 

आाँखों की समस्याओं और मोिापे की समस्या के समाधान 

के सलए उपयोगी हैं।  इसी तरह, वे किशर, अल्सर, पाइल्स, 

किस्िुला और मष्स्तटक, रक्त, स्तन, हड्डडयों, पिे, आंत 

और त्वचा के कैं सर के इलाज के सलए भी उपयोगी हैं। 

 

 

 

 

English Hindi Marathi Tamil Kannada Telugu 
      
Barnyard Millet सांवा - Kuthiraivally Oodhalu Udhalu 

Kodo Millet कोदो Kodro Varagu Arka Arikelu 

Little Millet कुिकी Vari Samai Saame Samalu 

Foxtail Millet कंगनी Rala Thenai Navane Korra 

Browntop Millet मक्र या मुराद - Palapul or 

Kula samai 

Korale Andu korralu 
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https://bit.ly/DrKhadarLifestyle 

 

अन्य भाषाओं में सकारात्मक ससररधान्य के नाम 
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डॉ। खादर जीवन शैली का मुख्य उद्देश्य इस नैनतक कथन का अभ्यास करना है:  

“सिे जनााः सुखखनो भिंतु” – अद्ाधाथ : हर जन्म सलया जीवी सुखी रहे| 

प्रकृनत का दहस्सा होने के नाते, हमें नुकसान पहुाँचाए बबना और प्रकृनत पर बोझ डाले बबना रहना चादहए जो 

बदले में सभी जीववत प्राणणयों को खुशी से जीने देगा. 

❖ सूयोदय से पहले जागें और एष्क्िवेदिड  चारकोल पाउडर के साथ अपने दााँत ब्रश करें | अक्सर अपने 
दांतों को नीम के तने से या करंज तने से साफ़ करें। 

❖ अपने सुबह के अनुटठान को पूरा करने के बाद, सूयोदय के समय नारंगी रंग सूया को 10 समनि के 
सलए देखें और उसी सूया के प्रकाश में 10 समनि का ध्यान करें।प्रनत ददन न्यूनतम 75 समनि तक 
पैदल चलें, िहलने की अवचध इस बात से अचधक महत्वपूणा है कक चलना ककतना तेज है. 

❖ नहाने के सलए सामान्य या गुनगुने गमा पानी का उपयोग करें। गमा पानी से नहाना अच्छा नहीं है। 
 

कषाय  को संरचचत पानी के साथ तैयार करें (यदद आवश्यक हो तो ताड़ के गुड़ का उपयोग करें), गमा 
होने पर पीएं। कषाय  लेने के बाद 30 समनि के अंतर के साथ प्रोिोकॉल के अनुसार (रोग के सलए 
सुझाए गए) के अनुसार 2-3 चम्मच तेल लीष्जये | इस जीवनशैली का सख्ती से पालन करें। 
 

धान चावल, गेहंू, मांसाहारी भोजन, मदैा (सभी प्रकार का आिा), चाय, कॉिी, चीनी, पशु-आधाररत दधू 
(A1, A2), ररिाइंड तेल, सूखे मेवे का सेवन पूरी तरह से बंद कर दें। 
 

40 वषा की आयु के बाद ददन में दो बार भोजन करना आदशा होता है। िलों का या देसी गाय के दधू 
से तैयार छाछ या पौधे से आधाररत दधू (नतल, मंूगिली, नाररयल, मोती- बाजरा, आदद) से तैयार छाछ 

सेवन कर सकते हैं  

❖ यदद समय अनुमनत देता है, तो शाम को 30 से 45 समनि तक िहलें और सूयाास्त से पहले 10 समनि 
के सलए नारंगी रंग का सूया देखें। 
 

सुबह जो कषाय सलया वही  शाम को भी ली जा सकते  है। कषाय  पीने के 30 समनि के बाद 
भोजन करें। डडनर खत्म करने के 90  समनि के बाद सो जाएं। 
 

अपने सोने के कमरे को ष्जतना संभव हो उतना अधंेरा बनाएं। जो लोग पंखे या एसी का उपयोग कर 
रहे हैं, वे नमी के स्तर को संतुसलत करने के सलए कमरे में पानी से भरी एक बाल्िी रख सकते हैं।  
 

अपने सोने के कमरे में ककसी भी तरह के इलेक्रॉननक गैजेट्स जैस ेमोबाइल, कंप्यूिर आदद की 
अनुमनत न दें। प्रनतददन पौधों / पेड़ों के बीच प्रकृनत के साथ कुछ समय बबताएं। इसे अपने बच्चों के 
सलए भी एक आदत बनाएं। 

❖ यात्रा के दौरान अपने सह-यात्री से बात करें। नया ववषय जानें जो आप नहीं जानते हैं। आपके पास 
जो ज्ञान है उसे साझा करें। 

           दसूरों की मदद के सलए ददन में कम से कम 30 समनि बबताइए। 
 

डॉ। खादर जीवनशैली में दैननक ददनचयाा 
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 खाद्य (✓) 
 

अखाद्य (✕) 
 

अनाज 

 
 
 

सभी सकारात्मक ससररधान्य  

स्वस्थ लोग न्यूरल ससररधान्य जैसे रागी, जोवर, 
सोरघम, देसी मक्का ले सकते हैं|. 
नॉन - जीएमओ दालें 

सभी प्रकार की चावल की ककस्में, गेहंू की 
ककस्में, सोया बीन्स, स्वीि कॉना। 

 तेल  बैल चासलत घाना के तेल जैसे  नतल, कुसुम, 

नाइजर, मंुग िली, सरसों, नाररयल के तेल। 
सभी मशीन संसाचधत तेल और ररिाइंड 
तेल  

  घी घी जो देसी गाय के दही से तैयार ककया जाता 
है। 

सभी प्रकार के घी जो बाजार में बबकते हैं 

नमक सामान्य खाना पकाने के सलए समुद्री नमक का 
उपयोग करें, ववशेष खाना पकाने के सलए सेंधा 
नमक और काला नमक का उपयोग करें 

सभी औद्योचगक लवण, आयोडीन युक्त 
लवण और मुक्त बहने वाला नमक 

समठास ताड़ गुड़, ताड़ी गुड़, मारी ताड़ गुड़, ख़जूर गुड़ 

नाररयल ताड़ गुड़  

गन्ना गुड़ (यहां तक कक जवैवक), चीनी, 
शहद जो बाजार में बेचा जाता है, सभी 
कृबत्रम समठास। 

िल, सूखे मेवे सभी मौसमी, स्थानीय रूप से उगाए गए िल 
जैसे कक पपीता, अमरूद, आम, केला, शरीिा, 
जामुन, चीकू, पैशन िल आदद। 

िल जो बबना मौसम के और कृबत्रम 
वातावरण (हाइड्रोपोननक्स आदद), सूखे मेवे, 

खजूर, सभी आयानतत िलों में उगाए जाते 
हैं। 

सष्ब्जया ं सभी ववसभन्न प्रकार के स्थानीय रूप से उगाए 
गए, जवैवक सष्ब्जयां और पते्तदार सष्ब्जयां। 

आयानतत सष्ब्जया,ं और सभी जीएमओ 
सब्जी ककस्में 

स्नैक्स सभी स्नैक्स जो ससररधान्य के साथ बनाए गए, 

नाररयल के लड्डू,ताड गुड़ से बनी मंूगिली, नतल 
के लड्डू, अकुंररत िसलयां आदद। 

सभी बेकरी आइिम, चॉकलिे, नूडल्स, 

प्रसंस्कृत खाद्य पदाथा, आइस-क्रीम, खाद्य 
पदाथा जो मैदा, सूजी, सेंवई आदद से तैयार 
ककए गए।  

पेय नाररयल पानी, दधू जो सभी पौधों पर आधाररत 
दधू, दही- देसी गाय दही, रागी, नतल, मंूगिली 
दही से छाछ। 

कूल डड्रकं्स, सभी हेल्थ डड्रकं जैसे हॉसलाक्स, 

पीडडयासुर आदद। 

  
-डॉ. खादर वल्ली 

खाद्य - अखाद्य 
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❖ ककसी भी तरह का मांसाहार (Non-Veg) इंसान का भोजन नहीं है। 

❖  उदाहरण: मुगे, मुचगायों का मांस (Chicken), भेड़ का मांस, गाय का मांस (Beef), सुअर का मांस (Pork), 

सभी प्रकार की मछसलयों का मांस, अंडे आदद । 

❖ धूम्रपान और शराब का सेवन सख्त वष्जात है। 

❖  खाना पकाने, पीने और सभी प्रकार के भोजन को तैयार करने के सलए संरचचत पानी (Structured water) (के 

पात्र में रख ेहुए) का उपयोग करें। 

❖  ककसी को भी प्लाष्स्िक की बोतल या प्लाष्स्िक बतान में रखे हुए पानी का उपयोग नहीं करना चादहए। 

 

 

❖ धान चावल, चीनी, मदैा (सभी प्रकार के आिे), गेहंू से दरू रहें जो इंसुसलन उत्पादन को कम करके मधुमेह 

(Diabetes) तथा रक्त को गाढ़ा करके रक्तचाप (Blood Pressure) जैसी जीवनशैली की बीमारी (Lifestyle 

Diseases) पैदा करने का मुख्य कारक है 

❖ मांसाहारी भोजन मनुटय का भोजन नहीं है। मांस का उत्पादन ही बडा फ्लू (Bird Flu), स्वाइन फ्लू (Swine 

Flu), डेंगू बुखार (Dengue Fever) आदद जैसी बीमाररयों के िैलने का मुख्या कारण है। 

❖ आइए हम वही गलती करना बंद करें जो वपछल े100 सालों से इंसानों ने की है। 

❖ यदद आप चाहते हैं कक आपके बच्चे 15-20 साल की उम्र में ही मधुमेह से पीडड़त हों, तो आप उन्हें अक्सर 
नूडल्स णखला सकते हैं। 

❖ यदद आप अपनी भावी पीदढ़यों को गंज ेससर के साथ देखना चाहते हैं, तो उन्हें प्लाष्स्िक की बोतलों से ही पानी 
वपलाते रहें I 
 

 

 

❖ “कब्ज सभी रोगों की जननी है"। इस ष्स्थनत पर काबू पाने के सलए ससररधान्य का उपभोग करें 
क्योंकक वे िाइबर में बहुत समदृ्ध हैं। 

❖ धान चावल, गेहंू और सोया के पीछे व्यवसायीकरण का एक बड़ा कारण है। इसकी वजह से अनाज 
की इतनी देसी नस्लें नटि हो गई हैं और नटि हो रही हैं। अब इन अनाजों (ववशषेकर ससररधान्य) को 
वापस उपयोग में लाना आवश्यक है। 

❖ मोनोकल्चर की आधनुनक कृवष पद्धनतयों में, बहुत सारे पानी और रासायननक उवारकों का उपयोग 
अचधक कीि पतंगों को आमंबत्रत करते है, जो आगे और अचधक रासायननक कीिनाशकों के उपयोग का 
कारण बनते हैं। ये प्रथाएं भोजन को जहर में पररवनतात कर रही हैं ष्जससे आधुननक स्वास््य संबंधी 
बीमाररयां हो रही हैं। इससे कैसे उबरें? ससररधान्य इस ष्स्थनत से उबरने का एकमात्र तरीका हैं। 

❖ "आप मसररधान्य का सेिन करके कैं सर को आपसे दरू रख सकते हैं" 

ववशेष ननदेश (Special Instructions) 
 
 

 

ककस प्रकार के भोजन से सावधान रहें 
 

 

ससररधान्य के पयााप्त स्वास््य लाभ 
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डॉ. खादर वल्ली का कहना है कक अम्बली मानव स्वास््य के ललए एक अमतृ है। 

लम्बे समय से सभी के अदंर ववटालमन बी-12 जैस ेस्थूल और सूक्ष्म पोषक तत्वों की कमी है - इसका एक 
मूल कारण आंत में प्रो-बायोटटक बकै्टीररया की एक की कमी है। 

इसका एक सरल उपाय यह है कक आप ननयलमत रूप से ककण्ववत दललया (Fermented Porridge) का सेवन 
करें और यहााँ पर ककण्ववत लमलेट (Millet) / दललया / अंबली / खमीर तैयार करने का तरीका बताया गया है। 

यटद आप ककसी भी गंभीर पुरानी बीमारी से पीड़ित हैं, तो 6-9 सप्ताह के ललए सभी 3 समय के भोजन में 
ककण्ववत दललया / अम्बली / खमीर खान ेसे आपको स्वास््य लाभ तेजी से लमलगेी। 

यटद आप अपनी लमलेट (Millet) यात्रा शुरू कर रहे हैं, तो यह शुरू करने का सबस ेअच्छा तरीका होगा। 

  

सवोत्तम स्वास््य लाभ के ललए अंबली को तैयार करने के ललए इन ननयमों का सख्ती से पालन करें - 

लभगोने और पकाने के ललए संरचित पानी का उपयोग करें। 

❖ 6 से 8 घंटे के ललए लमलेट (Millet) लभगोएाँ। 
❖ 6 से 10 चगलास पानी का 1 चगलास लमलेट (Millet) के ललए प्रयोग करें। 
❖ तैयार करत ेसमय नमक या कोई अन्य सामग्री न डालें। यह अच्छे बैक्टीररया को मारता है और ककववन 

प्रकिया ठीक से नहीं होगी। 
❖ एक बार पकने के बाद और ककववन प्रकिया के ललए जाने से पहल,े इस ेउपरोक्त चित्र में टदखाए 

अनुसार सूती या खादी के कप़ेि से बााँध दें या ढक दें। 
 

Ambali  
Preparation Videos 

 

दहदंी: http://bit.ly/Ambali-Hindi 

अंगे्रजी: http://bit.ly/Ambali-English 

 

अम्बली - मानव स्वास््य के ललए एक अमतृ 
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ववशेष ध्यान दें: जब कोई भी स्वास््य समस्या बढ़ जाये, तो ककसी भी प्रोटोकॉल को शुरू करने के पहल े6 से 9 सप्ताह 

के ललए अम्बाली (ककण्ववत मां़ि या Fermented Gruel) के रूप में ससररधान्य का सेवन करना अचधक प्रभावी होता है। 
 

प्रोटोकॉल के अनुसार सभी 5 अलग-अलग प्रकार के ससररधान्य और कम से कम तीन प्रकार के कषाय का 
सेवन करें, प्रत्येक प्रकार की कषाय को एक सप्ताह के सलए सलया जाना चाहहए। 
 

कषाय की तैयारी कैसे करें: 200 लमलीलीटर पानी में पवत्तयां (1/2 मुट्ठी छोटी पवत्तयां या 3-4 ब़िी पवत्तया)ं या 
अन्य सामग्री डालें, 4-5 लमनट के ललए उबालें और छान लें। गमम होने पर वपए ं(यटद आवश्यकता हो तो खजूर 
का गु़ि लमलाएं)। 

 https://youtu.be/8Wjfc3bk6-E 

 

सप्ताह में एक बार ता़ि के गु़ि से बने सूखे भुने हुए नतल के लड्डू खाएं। 8 से कम एिबीए 1 सी वाले मधुमेह 
के रोगी भी गु़ि के साथ नतल के लड्डू खा सकते हैं। 8 से अचधक एिबीए 1 सी वाले मधुमेह रोगी सादे नतल 
के लड्डू खा सकते हैं या वे अपने भोजन में नतल को शालमल कर सकत ेहैं। 
 
अच्छी तरह से पदैल िलना जरुरी है। तजे िलने से से ज्यादा जरुरी ज्यादा देर (75 लमनट) तक पैदल िलना  
है। 
 
डॉ. खादर द्वारा सुझाई गई टदनियाम का सख्ती से पालन करें। 
 
अपनी ननयलमत दवा को अिानक बंद न करें। अपनी और इस जीवन शैली का पालन करने के बाद जब आपकी 
स्वास््य ण्स्थनत बेहतर हो रही है तब दवाओं को धीरे-धीरे कम करें | 
 
यह डाइट प्लान नहीं है, बण्ल्क यह एक भोजन की आदत और जीवन शैली है। 
 
कृपया ध्यान दें कक हमारे भोजन और भोजन की आदत को बदलकर, हम अपने स्वास््य को सामान्य में वापस 
ला सकते हैं। 
 
यटद ककसी को ३-४ रोग हैं, तो उस रोग के ललए प्रोटोकॉल के अनुसार ससररधान्य और कषाय पीएं जो अचधक 
गंभीर है। 
 
यटद एक ही पररवार में ववलभन्न रोग जैस ेथायराइड, मधुमेह, कैं सर आटद के रोगी हैं, तो कषाय का सेवन 
प्रत्येक रोगी को अपने प्रोटोकॉल के अनुसार क़िाई सेवन करना िाटहए। वे सभी एक ही लसररधान्य भोजन का 
उपभोग कर सकत ेहैं और 2 टदनों के बाद प्रत्येक प्रकार के लसररधन को बदल सकत ेहैं। 

-डॉ. खादर वल्ली 

ववलभन्न स्वास््य समस्याएं - उनके उपिार 
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स्िास््य के िुद्दों कषायि मसररधान्य 

1. डयालससस 

 

2. अल्बुसमन यूररया 
 

3. गाउि 

 

4. यूररक अम्ल 

 

5. मूत्रमागा संरचना 

हारसशगंार या पाररजात, धननया पत्ता, पथरचिा या 
पथरचट्िा, केले का तना, पुननावा, कंघी के पते्त   

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराएं | 

कुिकी - 3 ददन 

कोदो - 3 ददन 

सावां/झंगोरा - 3 ददन 

कांगणी/काकुम - 1 ददन 

मक्रा/मुरात - 1 ददन 

 
 

9 सप्ताह तक ससररधान्य को अम्बली के 
रूप में  सेवन करें 

6. थायरॉयड 

7. वप.सस.वो.डड 

8. हामोनल असंतुलन 
9. एंडोमेदरओससस 

 

10. िाइब्रॉएड और 
िाइब्रो एडेनोमा 

सहज/मोररगंा के पते्त, इमली के नाई पते्त, पान का पत्ता, 
कसलगं/करंज के पते्त, लाल अंबरी/पट्वा के पते्त, कंघी के 
पते्त, चगलोय के पते्त  

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

कुिकी - 3 ददन 

कोदो - 1 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कांगणी/काकुम - 1 ददन 

मक्रा/मुरात - 1 ददन 

 
 

 तेल :: (कम से कम 3 प्रकार के तेल) नाररयल तेल / कुसुम तेल/ मूाँगिली का तेल / नतल का तेल / 

राम नतल का तले. 

 

उपयुाक्त सभी तेलों का एक सप्ताह में सेवन करें और चक्र को दोहराएं। 2 स े3 चम्मच तेल लें और 
तेल और काढे़ के बीच 30 समनि का अंतर रखें 
 

बैल चासलत लकड़ी घाना स ेतेलों का स्रोत सख्ती से होना चादहए 

तेल कांच या चीनी समट्िी के बरतन में संग्रदहत ककया जाना चादहए।. 
 

11. रक्तचाप (B.P) 

 

12. ह्रदय संबंचधत 

 

13. कोलेस्रॉल 

 

14. राईष्ग्नलसराइड 

 

15. एनजाइना 
पेक्िोररस 

(Angina Pectoris) 

तुलसी के पते्त, बेल पते्त, धननया पत्ता, सपागंधा, नागिनी 
या नागिना, कंघी के पते्त, चगलोय के पते्त  

 
 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

कुिकी - 2 ददन 

कोदो - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 2 ददन 

कांगणी/काकुम - 2 ददन 

मक्रा/मुरात - 2 ददन 

 
 

रस:  खीरा  / लौकी /  सफे़द पेठा . 

 

एक सप्ताह के सलए एक प्रकार के रस का सेवन करें और दोहराएं। रस को खाली पेि सलया जाना 
चादहए और काढे़ और रस के बीच 30mins का अंतर बनाए रखना चादहए। 
 

-डॉ. खादर वल्ली 

https://www.facebook.com/groups/drkhadarlifestyle


Dr Khadar LifeStyle                                                                                                                                                       16  

 

स्िास््य के िुद्दों कषायि मसररधान्य 

16. मधुमेह चगलोय के पते्त,  जामुन के पते्त, कंुदरू के पते्त, पुदीना, 
मोरींगा/सहजन के पते्त, कंघी के पते्त, मथेी का पत्ता, 
धननया पते्त 

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

कुिकी - 2 ददन 

कोदो - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 2 ददन 

कांगणी/काकुम - 2 ददन 

मक्रा/मुरात - 2 ददन 

  
17. वजन बढ़ाने 
केसलए 
(Underweight) 

सरसों के बीज या साग, मथेी के दाने या पते्त, जीरा, 
केले का तना, कंघी के पते्त   

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 
 

कुिकी - 3 ददन 

कोदो - 3 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कांगणी/काकुम - 1 ददन 

मक्रा/मुरात - 1 ददन 

 
 

 तेल :कुसुम तेल/ राम नतल का तेल/ मूाँगिली का तेल  

 

उपयुाक्त सभी तेलों का एक सप्ताह में सेवन करें और चक्र को दोहराएं। 2 स े3 चम्मच तेल लें और 
तेल और काढे़ के बीच 30 समनि का अंतर रखें 
 

बैल चासलत लकड़ी घाना स ेतेलों का स्रोत सख्ती से होना चादहए 

तेल कांच या चीनी समट्िी के बरतन में संग्रदहत ककया जाना चादहए। 

स्वस्थ लोग सकारात्मक अनाज के साथ-साथ चना 1-ददन, जोवर 1- ददन ले सकते हैं|. 
अंकुररत िसलयां जैसे कक हरे चने, बंगाल चना, लोबबया, मंूगिली को प्रनत सप्ताह प्रत्येक ककस्म को लेना चादहए। स्प्राउट्स 
को पहले 4to7minute के सलए स्िीम ककया जाना चादहए और किर तड़का ककया जाना चादहए। 
बस दो चम्मच एक प्रकार के  स्प्राउट्स को सप्ताह में एक बार मेथी / मेथी स्प्राउट्स के एक चम्मच के साथ लेना 
चादहए। 
इसका मतलब है कक हर हफ्ते अंकुररत करने के सलए इस्तेमाल की जाने वाली स्प्राउट्स बदलते रहेंगे, लेककन मेथी / मेथी 
स्प्राउट्स,  सब में होना जरूरी होते हैं। 

18. दमा 
 

19. यक्ष्मा 
(T.B.) 
 

20. न्यूमोननया 
 

21. साइनसाइदिस 

 

श्वसन संबंधी 
समस्याएाँ 

हल्दी, अदरक, ससताबा, नीम का पत्ता, करी पत्ता, दबू 
घास, कंघी के पते्त, चगलोय के पते्त, माज्तरी/मास्तारी 
 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 
 

कांगणी/काकुम - 2 ददन 

मक्रा/मुरात - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कोदो - 1 ददन 

कुिकी - 1 ददन 
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स्िास््य के िुद्दों कषायि मसररधान्य 

22. गैष्स्रक मुद्दों 
 

23. एससडडिी  

 
24. GERD (Gastro 
esophageal reflex 
disease)/ Acid 
reflux 

पान का पत्ता, मथेी का पत्ता, कसलगं/करंज के पते्त, जीरा  

सनाय के पते्त, कंघी के पते्त   

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

कांगणी/काकुम - 2 ददन 

मक्रा/मुरात - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 2 ददन 

कोदो - 2 ददन 

कुिकी - 2 ददन  
5 to 6  सप्ताह तक ससररधान्य को 
अम्बली के रूप में  सेवन करें 

25. पाकका नसन्स 

26. अल््हेइमेरस 

(Alzheimer’s) 
 

27. किट्स   

28. पक्षाघात 

अमरूद के पते्त, हारसशगंार या पाररजात, पीपल के पते्त, 

ससताबा, नीम का पत्ता, दालचीनी, हल्दी, कंघी के पते्त 

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

कांगणी/काकुम - 3 ददन 

मक्रा/मुरात - 3 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कोदो - 1 ददन 

कुिकी - 1 ददन 
 

 तेल :राम नतल का तेल/ नाररयल तेल / मूाँगिली का तेल / कुसुम तेल 

 

उपयुाक्त सभी तेलों का एक सप्ताह में सेवन करें और चक्र को दोहराएं। 2 स े3 चम्मच तेल लें और 
तेल और काढे़ के बीच 30 समनि का अंतर रखें 
 

बैल चासलत लकड़ी घाना स ेतेलों का स्रोत सख्ती से होना चादहए 

तेल कांच या चीनी समट्िी के बरतन में संग्रदहत ककया जाना चादहए। 

29. गुदे की पथरी  

 

30. वपत्ताशय की 
पथरी 
31. अग्ननाशय का 
पथरी 
 

धननया पत्ता, पुननावा, पथरचिा या पथरचट्िा, केले का 
तना, कसलगं/करंज के पते्त, कंघी के पते्त   

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

कांगणी/काकुम - 2 ददन 

मक्रा/मुरात - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 2 ददन 

कोदो - 2 ददन 

कुिकी - 2 ददन 
 

5 to 6  सप्ताह तक ससररधान्य को 
अम्बली के रूप में  सेवन करें 
 

 तेल :: राम नतल का तेल/ नाररयल तेल  

 

उपयुाक्त सभी तेलों का एक सप्ताह में सेवन करें और चक्र को दोहराएं। 2 स े3 चम्मच तेल लें और 
तेल और काढे़ के बीच 30 समनि का अंतर रखें 
 

बैल चासलत लकड़ी घाना स ेतेलों का स्रोत सख्ती से होना चादहए 

तेल कांच या चीनी समट्िी के बरतन में संग्रदहत ककया जाना चादहए। 
 

िहहलाओ ंसे संबंचधत स्िास््य सिस्याओं के मलए लाल अंबर  का काढा बहुत अच्छा है  
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स्िास््य के िुद्दों कषायि मसररधान्य 

32. आाँखों की 
समस्या 
 

33. ग्नलूकोमा 

सावा या सोआ, सहज/मोररगंा के पते्त, पुदीना, करी पत्ता 
पान के पते्त, ससताबा  

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

कांगणी/काकुम - 3 ददन 

मक्रा/मुरात - 3 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कोदो - 1 ददन 

कुिकी - 1 ददन  

रस: गाजर / गााँठ खोल / मूली (नींबू का रस, ताड़ के गुड़ के साथ या नमक / काली समचा पाउडर 
के साथ ले सकते हैं) 
उपयुाक्त रसों का एक सप्ताह तक सेवन करें और चक्र को 9 सप्ताह तक दोहराएं। 
रस को खाली पेि सलया जाना चादहए और काढे़ और रस के बीच 30 समनि का अतंर बनाए रखना 
चादहए। 
पादप आधाररत दधू: साप्तादहक 2 ददन नाररयल का दधू, 2 ददन नतल का दधू, 2 ददन बाजरा  का 
दधू लें। 
दैननक सूयोदय और सूयाास्त के समय नारंगी रंग का सूया को देखें  

34. नसों की समस्या 
35. ससर का चक्कर ( 
Vertigo) और 
माइग्रेन 

36. हथसेलयों में 
पसीना / पैरों के 
तलवों में पसीना 
37. खराािों 
38. लुकनत 

सुनने में समस्याएं 

दबू घास, अमरूद के पते्त, हारसशगंार या पाररजात, 

ससताबा, हल्दी, कंघी के पते्त   

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 
 
 
 
 
 

कांगणी/काकुम - 3 ददन 

मक्रा/मुरात - 3 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कोदो - 1 ददन 

कुिकी - 1 ददन 
 

तेल :: नाररयल तेल / नतल का तेल / राम नतल का तेल 

उपयुाक्त सभी तेलों का एक सप्ताह में सेवन करें और चक्र को दोहराएं। 2 स े3 चम्मच तेल लें और तेल और काढे़ के बीच 
30 समनि का अंतर रखें 
 

बैल चासलत लकड़ी घाना स ेतेलों का स्रोत सख्ती से होना चादहए 

तेल कांच या चीनी समट्िी के बरतन में संग्रदहत ककया जाना चादहए। 
िाइग्रेन: 

एक लोहे की कड़ाही में एक चम्मच नतल लें और उन्हें धीमी आंच पर तब तक भूनें, जब तक कक नतल पॉप (ध्वनन) और 
रंग न बदल जाए। उन्हें ठंडा होने दें|. उन्हें तब तक चबाएं जब तक आपको मंुह में तेल न लग जाए और किर एक चगलास 
पानी वपएं। इसे 21 ददनों तक खाली पेि पर लीष्जये । 
 यदद आपको अभी भी लगता है कक आपको माइग्रेन से राहत नहीं समली है, तो 15 ददनों का अंतराल दें और किर 21 ददनों 
के सलए किर से करें। यह चक्र तब तक दोहराया जाना चादहए जब तक कक माइग्रेन न चला जाए। 
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39. मोिापा / वजन 
कम होना 
 

40. हननाया 

पीपल, पान के पते्त, जीरा, दबू घास, खजूर या सेंधी का 
पते्त, हल्दी  
उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

कुिकी - 3 ददन 

कोदो - 3 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कांगणी/काकुम - 1 ददन 

मक्रा/मुरात - 1 ददन 

  
41. ष्जगर की सिाई 

42. गुदे की सिाई  

 

43. अग्नन्याशय 

 

44. हेपेिाइदिस ए 
और बी 

ससताबा, मेथी के दाने या पते्त, पथरचिा या पथरचट्िा, 
पुननावा, भंुई आंवला, कंघी के पते्त    

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

 

सावां/झंगोरा - 3 ददन 

कोदो - 1 ददन 

कुिकी - 1 ददन 

कांगणी/काकुम - 1 ददन 

मक्रा/मुरात - 1 ददन 

  

45. Tachy cardia 
 

46. हािा अिैक के 
बाद 

 

47. ददल में छेद 

धननया पत्ता, तुलसी के पते्त, पान के पते्त, पुदीना, 
चगलोय के पते्त, कंघी के पते्त   

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

 

कुिकी - 2 ददन 

कोदो - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कांगणी/काकुम - 1 ददन 

मक्रा/मुरात - 1 ददन 

  
5 to 6  सप्ताह तक ससररधान्य को अम्बली 
के रूप में  सेवन करें 

 रस:  खीरा  / लौकी /  सफे़द पेठा . 

 

एक सप्ताह के सलए एक प्रकार के रस का सेवन करें और दोहराएं। रस को खाली पेि सलया जाना 
चादहए और काढे़ और रस के बीच 30mins का अंतर बनाए रखना चादहए। 
 

48. C4, C5 
 
49. L4, L5 
 

50. कदिस्नायुशूल 
(Sciatica) 
 

करी पत्ता, हारसशगंार या पाररजात, अमरूद के पते्त, 

कंघी के पते्त, कसलगं/करंज के पते्त, इमली के नाई पते्त  

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

कांगणी/काकुम - 3 ददन 

मक्रा/मुरात - 3 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कोदो - 1 ददन 

कुिकी - 1 ददन 
 

ताड़ की गुड से बने नतल के लड्डू सप्ताह 
में एक लें। 

-िॉ खादर िल्ल  
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51. वेररकोस वेइन्स  

 

52. वषृण-सशरापस्िीनत 

(Varicocele) 
 

53. जलवषृण 

(Hydrocele) 

बेल पते्त, कंुदरू के पते्त, हारसशगंार या पाररजात, पपीता 
पते्त, करी पत्ता  

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 
 

कुिकी - 3 ददन 

कोदो - 3 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कांगणी/काकुम - 1 ददन 

मक्रा/मुरात - 1 ददन 

 
 

रस: िमािर / कंुदरू / सशमला समचा   

 

एक सप्ताह के सलए एक प्रकार के रस का सेवन करें और दोहराएं। रस को खाली पेि सलया जाना 
चादहए और काढे़ और रस के बीच 30mins का अंतर बनाए रखना चादहए। 
 

वैररकाज नसों पर िमािर का रस लागू करें और कुछ समय बाद इसे धो लें |. होसमयो मेडडससन 
लागू करें  Hamamelis Virginica.  

 

54. प्लिेलेट्स बढ़ाने 
के सलए 

 

55. डेंगू बुखार 

हारसशगंार या पाररजात, पपीता पते्त, करी पत्ता, 
सहज/मोररगंा के पते्त, तुलसी के पते्त, चगलोय के पते्त, 

इमली के नाई पते्त, बेल पते्त 

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

कुिकी - 2 ददन 

कोदो - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कांगणी/काकुम - 1 ददन 

मक्रा/मुरात - 1 ददन 

 
 

56. प्लिेलेट्स को कम 
करने के सलए 

57. WBC को कम 
करने के सलए 

हारसशगंार या पाररजात, पपीता के पते्त, तुलसी के पते्त, 

दबू घास, खजूर/सेंधी के पते्त, छोिा प्याज, 

सहज/मोररगंा के पते्त इमली के नई पते्त  

कुिकी - 2 ददन 

कोदो - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 2 ददन 

कांगणी/काकुम - 2 ददन 

मक्रा/मुरात - 2 ददन 

 
 

58. बाझंपन 

 

59. कम शुक्राणु 
चगनती 

इमली के नई पते्त, सहज/मोररगंा के पते्त, पीपल के पते्त 

नीम का पत्ता, पान का पत्ता  कंघी के पते्त, आम के 
पते्त, पान के पते्त  

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

कुिकी - 3 ददन 

कोदो - 1 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कांगणी/काकुम - 1 ददन 

मक्रा/मुरात - 1 ददन 

 
 

तेल :: नाररयल का तेल /  कुसुम तेल/ राम नतल का तले 

 

उपयुाक्त सभी तेलों का एक सप्ताह में सेवन करें और चक्र को दोहराएं। 2 स े3 चम्मच तेल लें 
और तेल और काढे़ के बीच 30 समनि का अंतर रखें 
 

बैल चासलत लकड़ी घाना स ेतेलों का स्रोत सख्ती से होना चादहए 

तेल कांच या चीनी समट्िी के बरतन में संग्रदहत ककया जाना चादहए। 
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60. कब्ज 

 

61. बवासीर  

62. भगन्दर  

 

63. किशर 

कसलगं/करंज के पते्त, सनाय के पते्त, लाल अंबरी/पट्वा 
के पते्त मथेी का पत्ता, धननया पत्ता, केले का तना  

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

कांगणी/काकुम - 3 ददन 

मक्रा/मुरात - 3 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कोदो - 1 ददन 

कुिकी - 1 ददन 

 
 

5 to 6  सप्ताह तक ससररधान्य को 
अम्बली के रूप में  सेवन करें 

64. पेशाब का संक्रमण 

 

65. प्रोस्िेि (पुरुष) 

पथरचिा या पथरचट्िा, धननया पत्ता, पुदीना, पुननावा, 
सहज/मोररगंा के पते्त, ससताबा, सावा या सोआ, केले का 
तना.  

कुिकी - 3 ददन 

कोदो - 1 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कांगणी/काकुम - 1 ददन 

मक्रा/मुरात - 1 ददन 

 
 

खाना पकाने और पीने के सलए संरचचत पानी का उपयोग करना अननवाया है। 
 
 

छाछ लें। रागी  दधू,  बाजरा दधू, इस मुद्दे पर बहुत अच्छी तरह से काम करता है। मेथी के बीज 
का पानी, नाररयल पानी और नींबू का पानी लें|  लौकी /  सफे़द पठेा /  खीरा  का जूस लीष्जये |. 

सुबह और शाम केले का तना  के साथ केले का तना काढ़ा भी ले सकते हैं। 
 

पेशाब के बाद खट्िी छाछ से उस दहस्स ेको साि करें |. 2 से 3 समनि के बाद इस ेसाि पानी से 
धो लें। ऐसा एक हफ्ते तक करना है |. 

 

66. हेच.आई.वव   खजूर/सेंधी के पते्त, दबू घास, चगलोय के पते्त, 

कसलगं/करंज के पते्त, बेल पते्त, भंुई आंवला  

 
 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

कोदो - 3 ददन 

कुिकी - 1 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कांगणी/काकुम - 1 ददन 

मक्रा/मुरात - 1 ददन 

 
 

5 to 6  सप्ताह तक ससररधान्य को 
अम्बली के रूप में सेवन करें 

तेल :: नाररयल का तेल / राम नतल का तेल/ मूाँगिली का तेल  

 

उपयुाक्त सभी तेलों का एक सप्ताह में सेवन करें और चक्र को दोहराएं। 2 स े3 चम्मच तेल लें 
और तेल और काढे़ के बीच 30 समनि का अंतर रखें 
 

बैल चासलत लकड़ी घाना स ेतेलों का स्रोत सख्ती से होना चादहए 

तेल कांच या चीनी समट्िी के बरतन में संग्रदहत ककया जाना चादहए। 
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स्िास््य के िुद्दों कषायि मसररधान्य 

67. त्वचा संबंधी 
समस्याएं 

 

68. सोरायससस 

 

69. एष्क्जमा सूखा / 
गीला 
 

70. ववदिसलगो 
71. Ichthyosis 
 

72. गंजा सर 
 

73. एलोपसेशया अरेिा / 
एलोपेसशया िोिैसलस 

 

एलोवेरा, माण्डुकी या ब्रह्मा - माण्डुकी, पुदीना, धननया पत्ता, 
शोआ, कंघी के पते्त   

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और चक्र को 
दोहराए ं

 
 

कांगणी/काकुम - 3 ददन 

मक्रा/मुरात - 3 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कोदो - 1 ददन 

कुिकी - 1 ददन 

 
 

 तेल :नतल का तेल / नाररयल का तेल / कुसुम तेल 

 

उपयुाक्त सभी तेलों का एक सप्ताह में सेवन करें और चक्र को दोहराएं। 2 स े3 चम्मच तेल लें 
और तेल और काढे़ के बीच 30 समनि का अंतर रखें 
 

बैल चासलत लकड़ी घाना स ेतेलों का स्रोत सख्ती से होना चादहए 

तेल कांच या चीनी समट्िी के बरतन में संग्रदहत ककया जाना चादहए। 

दैतनक रात प्रभावित क्षेत्र पर ततल का तेल लगाएं। 

74. इ.यस.आर  

 

75. वपत्ती 

हारसशगंार या पाररजात, पपीता पते्त, करी पत्ता, कंघी के पते्त   

केले का तना, छोिा प्याज, मेथी का पत्ता  

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और चक्र को 
दोहराए ं

 

कोदो - 3 ददन 

कुिकी - 3 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कांगणी/काकुम - 1 ददन 

मक्रा/मुरात - 1 ददन 

 
 

रस : 21 ददनों के सलए नीच ेके रस लें और एक सप्ताह का अंतराल दें और किर से आप रस ले 
सकते हैं। 
सुबह:– (नाश्ते से 1 घंिा पहल े) 

 

गाजर - 25 gm 

चुकंदर - 25 gm 

अमरूद / आंवला - 5 g 

 

उपरोक्त सभी समश्रणों को पीसकर जूस तैयार करने के सलए 200 समलीलीिर पानी समलाएं। 
 

संध्या:– (डडनर से 1 घंिा पहल)े  

 

20 करी पत्ता  ( Grinded ) 

 

इन्हें 30 समनि के सलए बिर समल्क में सभगोकर रखें। 
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76. I.B.S 
 

77. कोलाइदिस 

 

78. क्रोहन्स रोग 

(Crohn’s disease) 

कसलगं/करंज के पते्त, सनाय, करंज, मथेी का पत्ता, केले 
का तना  

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

कांगणी/काकुम - 3 ददन 

मक्रा/मुरात - 3 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कोदो - 1 ददन 

कुिकी - 1 ददन 

  
5 to 6  सप्ताह तक ससररधान्य को 
अम्बली के रूप में  सेवन करें 

79. खून की कमी हारसशगंार या पाररजात, पपीता पते्त, करी पत्ता, मथेी का 
पत्ता  

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

कोदो - 3 ददन 

कुिकी - 3 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कांगणी/काकुम - 1 ददन 

मक्रा/मुरात - 1 ददन 

 
 

रस : 21 ददनों के सलए नीच ेके रस लें और एक सप्ताह का अंतराल दें और किर से आप रस ले 
सकते हैं। 
सुबह:– (नाश्ते से 1 घंिा पहल े) 

 

गाजर - 25 gm 

चुकंदर - 25 gm 

अमरूद / आंवला - 5 g 

 

उपरोक्त सभी समश्रणों को पीसकर जूस तैयार करने के सलए 200 समलीलीिर पानी समलाएं। 
 

संध्या:– (डडनर से 1 घंिा पहल)े  

 

20 करी पत्ता  ( Grinded ) 

 

इन्हें 30 समनि के सलए बिर समल्क में सभगोकर रखें। 

80. दांतों की समस्या 
81. मसूड़ों की समस्या 
 

82. मसूड़ों से खून 
बहना 

खजूर/सेंधी के पते्त, इमली के नयी पते्त, कसलगं/करंज के 
पते्त, हल्दी, पीपल के पते्त 

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

कोदो - 3 ददन 

कुिकी - 3 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कांगणी/काकुम - 1 ददन 

मक्रा/मुरात - 1 ददन 

 
 

िूथ पेस्ि का उपयोग करना बंद करें और उंगसलयों का उपयोग करके एष्क्िवेदिड चारकोल पाउडर से दांतों और मसूड़ों को 
साि करें. 
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83. मसूड़ों का ददा 
 

84. दांत का ददा 

अमरूद के पते्त, लौंग, कैमोमाइल के पते्त, कसलगं/करंज 
के पते्त, कानिुली 
 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

कोदो - 3 ददन 

कुिकी - 3 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कांगणी/काकुम - 1 ददन 

मक्रा/मुरात - 1 ददन 

  
िूथ पेस्ि का उपयोग करना बंद करें और उंगसलयों का उपयोग करके एष्क्िवेदिड चारकोल पाउडर से दांतों और मसूड़ों को 
साि करें. 

85. चचकनगुननया दबू घास, ससताबा, कैमोमाइल के पते्त, अमरूद के पते्त, 

हारसशगंार या पाररजात, कंघी के पते्त,गुलदाउदी या  
सेवन्ती  

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

कांगणी/काकुम - 3 ददन 

मक्रा/मुरात - 3 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कोदो - 1 ददन 

कुिकी - 1 ददन 

  

86. लुपस, यस.एल.यी खजूर/सेंधी के पते्त, बेल पते्त, कसलगं/करंज के पते्त, कंघी 
के पते्त   

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

कांगणी/काकुम - 3 ददन 

मक्रा/मुरात - 3 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कोदो - 1 ददन 

कुिकी - 1 ददन 

 
 

5 to 6  सप्ताह तक ससररधान्य को 
अम्बली के रूप में  सेवन करें 
 

 तेल :: नाररयल तेल /  कुसुम तेल/ राम नतल का तेल. 

 

उपयुाक्त सभी तेलों का एक सप्ताह में सेवन करें और चक्र को दोहराएं। 2 स े3 चम्मच तेल लें 
और तेल और काढे़ के बीच 30 समनि का अंतर रखें 
 

बैल चासलत लकड़ी घाना स ेतेलों का स्रोत सख्ती से होना चादहए 

तेल कांच या चीनी समट्िी के बरतन में संग्रदहत ककया जाना चादहए। 

87. हेच 1 येन 1 

 

88. हेच 5 येन 1 

पीपल के पते्त, हारसशगंार या पाररजात, तुलसी के पते्त 

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

गंजी: 10 ददन 

 

कोदो – 1 ददन 

कुिकी – 1 ददन 
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89. संयुक्त ददा / 
संयुक्त सूजन 

 

90. आथाराइदिस 

अमरूद के पते्त, हारसशगंार या पाररजात, बेल पते्त, दबू 
घास, पुदीना, कानिुली, अरंडी पते्त, कसलगं/करंज के 
पते्त . 

कांगणी/काकुम - 3 ददन 

मक्रा/मुरात - 3 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कोदो - 1 ददन 

कुिकी - 1 ददन 

  
शरीर पर नतल का तेल लगाएं और अच्छी तरह से मासलश करें। सूयोदय या सूयाास्त के दौरान या 
तो णखचंाव पर ष्जतना संभव हो सके चलने की कोसशश करें। 

91. संचधशोथ 

 
(Rheumatoid 
Arthritis) 

खजूर/सेंधी के पते्त, कसलगं/करंज के पते्त, हारसशगंार 
या पाररजात, धननया पत्ता, दबू घास, अमरूद के पते्त, 

लाल अंबरी/पट्वा के पते्त  

कांगणी/काकुम - 3 ददन 

मक्रा/मुरात - 3 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कोदो - 1 ददन 

कुिकी - 1 ददन 

  
शरीर पर नतल का तेल लगाएं और अच्छी तरह से मासलश करें। सूयोदय या सूयाास्त के दौरान या 
तो णखचंाव पर ष्जतना संभव हो सके चलने की कोसशश करें। 
 

92. वायरल बुखार: 
 

मलेररया 
आंत्र ज्वर 
(Typhoid) 
 
 

सुबह और शाि: 

 

चगलोय के पते्त  - 1 ददन 

ससताबा  - 1 ददन 

हारसशगंार या पाररजात - 1 ददन 

माज्तरी/मास्तारी - 1 ददन 

(चक्र को दोहराए)ं 

कोडो और कुिकी के अम्बली / गु्रएल को 
वैकष्ल्पक ददनों में दस ददनों के सलए सलया 
जाना चादहए। 

93. िैिी सलवर 
94. नतल्ली 
(Spleen) 

95. अग्ननाशयशोथ 

(Pancreatitis) 

ससताबा, पुदीना, बेल पते्त, पान का पत्ता, कंघी के पते्त   

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

कोदो - 3 ददन 

कुिकी - 3 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कांगणी/काकुम - 1 ददन 

मक्रा/मुरात - 1 ददन 

 
 

 तेल :नाररयल का तेल /  कुसुम तेल/ राम नतल का तले 

 

उपयुाक्त सभी तेलों का एक सप्ताह में सेवन करें और चक्र को दोहराएं। 2 स े3 चम्मच तेल लें 
और तेल और काढे़ के बीच 30 समनि का अंतर रखें 
 

बैल चासलत लकड़ी घाना स ेतेलों का स्रोत सख्ती से होना चादहए 

तेल कांच या चीनी समट्िी के बरतन में संग्रदहत ककया जाना चादहए। 
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96. ननःशक्तजन 

(Differently abled) 
 

97. बच्चों में ऑदि्म,  

मष्स्तटक पक्षाघात 

(Cerebral palsy) 
 

पोसलयो 
 

शारीररक रूप स े

ववकलांग 

 

एडी.एच.डी 

बेल पते्त, दबू घास, कसलगं/करंज के पते्त, केले का 
तना, अमरूद के पते्त 

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

कांगणी/काकुम - 2 ददन 

मक्रा/मुरात - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 2 ददन 

कोदो - 2 ददन 

कुिकी - 2 ददन 

  
5 to 6  सप्ताह तक ससररधान्य को अम्बली 
के रूप में  सेवन करें 

तेल : नाररयल का तेल / नतल का तेल / राम नतल का तेल/ कुसुम तेल 

 

उपयुाक्त सभी तेलों का एक सप्ताह में सेवन करें और चक्र को दोहराएं। 2 स े3 चम्मच तेल लें 
और तेल और काढे़ के बीच 30 समनि का अंतर रखें 
 

बैल चासलत लकड़ी घाना स ेतेलों का स्रोत सख्ती से होना चादहए 

तेल कांच या चीनी समट्िी के बरतन में संग्रदहत ककया जाना चादहए। 

98. गभाावस्था के 
दौरान 

गुलदाउदी या सेवन्ती, कंघी के पते्त, पान के पते्त, लाल 
अंबरी/पट्वा के पते्त, लेमन ग्रास, पुदीना  

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

कांगणी/काकुम - 2 ददन 

मक्रा/मुरात - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 2 ददन 

कोदो - 2 ददन 

कुिकी - 2 ददन 

  
99. गभाावस्था के बाद गुलदाउदी या सेवन्ती, लेमन ग्रास, पुदीना, लाल 

अंबरी/पट्वा के पते्त  

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

कुिकी - 3 ददन 

कोदो - 1 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कांगणी/काकुम - 1 ददन 

मक्रा/मुरात - 1 ददन 

 
 

 

कशायम पत्तों को एक सप्ताह तक लें और दोहराएं। 
 

रोजाना कम से कम एक भोजन में  बाजरा लें 
 

हींग, लहसुन को  अचार, दाल में और करी में इस्तेमाल करें। 
 

अरंडी के बीज का नछलका हिा दें और इसे करी में या सीधे साप्तादहक में दो बार उपयोग करें। 
 

लाल अंबरी/पट्वा की पवत्तयों की चिनी, लाल अंबरी/पट्वा के पते्त की दाल लें और आप अन्य सभी 
अचार भी ल ेसकते हैं। 
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1. दबू घास 2. तुलसी  3. चगलोय  4. बेल पते्त   5. करांज/करांजा के पते्त  6. नीि के पते्त  7. पीपल के पते्त 

हर एक प्रत्येक पत्ती को िार हदन ले 

िक्र को दोहराएं 
   

 

 

 
http://bit.ly/Saptapatra-Hindi 

 

दस्त  – मेथी के दाने या पते्त, कसलगं/करंज के पते्त, सनाय के पते्त   

बदहजिी – मेथी का पत्ता, जीरा, पान का पत्ता   

उल्ट  – अजवाइन, तुलसी 

सांसों की बदबू – सरसों के बीज या साग, कसलगं/करंज के पते्त, पान का पत्ता   

 

https://www.facebook.com/groups/drkhadarlifestyle
http://bit.ly/Saptapatra-Hindi


Dr Khadar LifeStyle                                                                                                                                                       28  

 

 

स्िास््य के िुद्दों कषायि मसररधान्य 

100. मोिर न्यूरॉन 
रोग 

हल्दी, बेल पते्त, ससताबा, दबू घास, हारसशगंार या 
पाररजात, पान का पत्ता  

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

कांगणी/काकुम - 3 ददन 

मक्रा/मुरात - 3 ददन 

कुिकी - 1 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कोदो - 1 ददन 

 
 

5 to 6  सप्ताह तक ससररधान्य को 
अम्बली के रूप में सेवन करें 
 

 तेल :नाररयल का तेल / नतल का तेल / राम नतल का तेल 

 

उपयुाक्त सभी तेलों का एक सप्ताह में सेवन करें और चक्र को दोहराएं। 2 स े3 चम्मच तेल लें और 
तेल और काढे़ के बीच 30 समनि का अंतर रखें 
 

बैल चासलत लकड़ी घाना स ेतेलों का स्रोत सख्ती से होना चादहए 

तेल कांच या चीनी समट्िी के बरतन में संग्रदहत ककया जाना चादहए। 

101. मांसपेशीय 
दवुवाकास 

 
(Muscular 
Dystrophy) 

कंघी के पते्त, हल्दी, ससताबा, दबू घास, अमरूद के पते्त, 

हारसशगंार या पाररजात 

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

कांगणी/काकुम - 2 ददन 

मक्रा/मुरात - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कोदो - 1 ददन 

कुिकी - 1 ददन 

 
 

5 to 6  सप्ताह तक ससररधान्य को 
अम्बली के रूप में सेवन करें 
 

 तेल :राम नतल का तेल/ नाररयल का तेल / नतल का तेल  

 

उपयुाक्त सभी तेलों का एक सप्ताह में सेवन करें और चक्र को दोहराएं। 2 स े3 चम्मच तेल लें और 
तेल और काढे़ के बीच 30 समनि का अंतर रखें 
 

बैल चासलत लकड़ी घाना स ेतेलों का स्रोत सख्ती से होना चादहए 

तेल कांच या चीनी समट्िी के बरतन में संग्रदहत ककया जाना चादहए। 

--िॉ। खादर िल्ल 

ववशेष रोगों के प्रोिोकॉल 
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स्िास््य के िुद्दों कषायि मसररधान्य 

102. स्क्लेरोदेमाा 
 
(Scleroderma) 

खजूर/सेंधी के पते्त,  माण्डुकी या ब्रह्मा - माण्डुकी, दबू 
घास, हारसशगंार या पाररजात, अमरूद के पते्त. 

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

कांगणी/काकुम - 2 ददन 

मक्रा/मुरात - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कोदो - 1 ददन 

कुिकी - 1 ददन 

  
तेल :नाररयल का तेल / नतल का तेल / मूाँगिली का तेल  

 

उपयुाक्त सभी तेलों का एक सप्ताह में सेवन करें और चक्र को दोहराएं। 2 स े3 चम्मच तेल लें 
और तेल और काढे़ के बीच 30 समनि का अंतर रखें 
 

बैल चासलत लकड़ी घाना स ेतेलों का स्रोत सख्ती से होना चादहए 

तेल कांच या चीनी समट्िी के बरतन में संग्रदहत ककया जाना चादहए। 

103. मल्िीपल 
स्क्लेरोससस 

(Multiple Sclerosis) 

लाल अंबरी/पट्वा के पते्त, बले पते्त, खजूर/सेंधी के पते्त, 

हारसशगंार या पाररजात, दबू घास 

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

कांगणी/काकुम - 2 ददन 

मक्रा/मुरात - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 2 ददन 

कोदो - 2 ददन 

कुिकी - 2 ददन 

 
 

 तेल :नाररयल का तेल / नतल का तेल / कुसुम तेल 

 

उपयुाक्त सभी तेलों का एक सप्ताह में सेवन करें और चक्र को दोहराएं। 2 स े3 चम्मच तेल लें 
और तेल और काढे़ के बीच 30 समनि का अंतर रखें 
 

बैल चासलत लकड़ी घाना स ेतेलों का स्रोत सख्ती से होना चादहए 

तेल कांच या चीनी समट्िी के बरतन में संग्रदहत ककया जाना चादहए। 

104. मंुडा हुआ 
कशेरुका 
 
(Ankylosing 
Spondylitis) 

आम के पते्त - 1 week 

बरगद के पते्त - 1 week 

लेमन घास - 1 week 

तुलसी के पते्त - 1 week 
 

कांगणी/काकुम - 2 ददन 

मक्रा/मुरात - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 2 ददन 

कोदो - 2 ददन 

कुिकी - 2 ददन 

 
 

 तेल : कुसुम तेल / राम नतल का तेल/ मूाँगिली का तेल  

 

उपयुाक्त सभी तेलों का एक सप्ताह में सेवन करें और चक्र को दोहराएं। 2 स े3 चम्मच तेल लें 
और तेल और काढे़ के बीच 30 समनि का अंतर रखें 
 

बैल चासलत लकड़ी घाना स ेतेलों का स्रोत सख्ती से होना चादहए 

तेल कांच या चीनी समट्िी के बरतन में संग्रदहत ककया जाना चादहए। 
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105. समयासथीननया 
ग्रेववस 

 
(Myasthenia Gravis) 

खजूर/सेंधी के पते्त, दबू घास, सहज/मोररगंा के पते्त, करी 
पत्ता, इमली के नाई पते्त  

 

उपरोक्त सभी काढ़ा एक सप्ताह तक सेवन करें और 
चक्र को दोहराए ं

 

कांगणी/काकुम - 2 ददन 

मक्रा/मुरात - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 2 ददन 

कोदो - 2 ददन 

कुिकी - 2 ददन 

 
 

 तेल :नतल का तेल / नाररयल का तेल / राम नतल का तेल 

 

उपयुाक्त सभी तेलों का एक सप्ताह में सेवन करें और चक्र को दोहराएं। 2 स े3 चम्मच तेल लें 
और तेल और काढे़ के बीच 30 समनि का अंतर रखें 
 

बैल चासलत लकड़ी घाना स ेतेलों का स्रोत सख्ती से होना चादहए 

तेल कांच या चीनी समट्िी के बरतन में संग्रदहत ककया जाना चादहए। 
 

 

 

 

❖ कम से कम 6 सप्ताह के सलए अम्बली(ककष्ण्वत घतृ) के रूप में ससररधान्य का सवेन करना चादहए। 

❖ हफ्ते में एक बार ताड़ के गुड़ से बने सूखे भुने हुए नतल के लड्डू खाएं। 8 से कम एचबीए 1 सी के 
साथ मधुमेह के रोगी ताड़ के गुड़ के साथ नतल के लड्डू खा सकते हैं। 8 से अचधक एचबीए 1 सी 
वाले मधुमेह रोगी सादे नतल के लड्डू खा सकते हैं या वे अपने भोजन में नतल शासमल कर सकते हैं। 

❖ अच्छा चलो। आप ककतनी तेजी से चलते हैं इससे ज्यादा महत्वपूणा है कक आप ककतनी देर तक 
चलते हैं (90 समनि) 

❖ डॉ। खादर द्वारा सुझाई गई ददनचयाा का सख्ती से पालन करें। 

❖ अपनी ननयसमत दवा को अचानक बंद न करें। इस जीवन शैली का पालन करने के बाद आपकी 
स्वास््य ष्स्थनत बेहतर होने पर अपनी दवाओं को धीरे-धीरे कम करें और बंद करें। 

❖ आपको अपनी ननयसमत दवा के साथ इस जीवन शैली का पालन करना शुरू कर देना चादहए और 
आप धीरे-धीरे कदम दर कदम दवाओं को कम और बंद कर सकत ेहैं। 

❖ यह डाइि प्लान नहीं है, बष्ल्क यह एक भोजन की आदत और जीवन शैली  है। 
 

❖ आप देख सकत ेहैं कक हमारे भोजन और भोजन की आदत को बदलकर, हम अपने स्वास््य को  
वापस ला सकते हैं। 
 

         यदद कैं सर दसूरे दहस्सों में िैलता है (मेिास्िेससस), तो संबंचधत प्रोिोकॉल को उस तक ले जाएं जो कैं सर       

से बुरी तरह प्रभाववत है। 

 

 

कैं सर का इलाज करने के मलए मसररधान्य  और कषाय 
 

 

https://www.facebook.com/groups/drkhadarlifestyle


Dr Khadar LifeStyle                                                                                                                                                         31  

 

ससररधान्य और कषाय के साथ कैं सर के उपचार के प्रोिोकॉल 

 सुबह और शाि दोपहर मसररधान्य 

1. िेिड़ों का कैं सर 
    (Lung Cancer) 

हारसशगंार या पाररजात 

पीपल 

अमरूद 

 
 

अदरक 

ऑगेननक हल्दी पाउडर 
या बल्ब 

माज्तरी/मास्तारी 
 

कांगणी/काकुम - 2 ददन 

कुिकी - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कोदो - 1 ददन 

मक्रा/मुरात - 1 ददन  
 एक सप्ताह के सलए एक प्रत्येक प्रकार के पते्त कषायम लें और 

चक्र को दोहराए ं

2. हड्डी का कैं सर 
   (Bone Cancer) 

हारसशगंार या पाररजात 

पीपल 

अमरूद 

 
 

मेथी के पते्त 

पुदीना 
करी पत्ता  

 

कुिकी - 2 ददन 

मक्रा/मुरात - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कोदो - 1 ददन 

कांगणी/काकुम - 1 ददन  
 एक सप्ताह के सलए एक प्रत्येक प्रकार के पते्त कषायम लें और 

चक्र को दोहराए ं

3. मष्स्तटक कैं सर 
   (Brain Cancer) 

हारसशगंार या पाररजात  

पीपल  

अमरूद  

 
 

सदापा/सदाब/ससताब के 
पते्त 

ऑगेननक हल्दी पाउडर 
या बल्ब  

दालचीनी  

 
 

कांगणी/काकुम - 2 ददन 

मक्रा/मुरात - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 2 ददन 

कोदो - 2 ददन 

कुिकी - 2 ददन  
 

एक सप्ताह के सलए एक प्रत्येक प्रकार के पते्त कषायम लें और 
चक्र को दोहराए ं

4. रक्त कैं सर 
   (Blood Cancer) 

     सलिंोमा 
    थैलेसीसमया 

हारसशगंार या पाररजात  

पीपल  

अमरूद  

करी पत्ता  

पान के पते्त (Remove 

the petiole) 

पपीता के पते्त  
 

कोदो - 3 ददन 

मक्रा/मुरात - 1 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कांगणी/काकुम - 1 ददन 

कुिकी - 1 ददन  
 

एक सप्ताह के सलए एक प्रत्येक प्रकार के पते्त कषायम लें और 
चक्र को दोहराए ं

5. गुदे और प्रोस्िेि 
कैं सर 
(Kidney and 
Prostate Cancer) 

हारसशगंार या पाररजात  

पीपल  

अमरूद  
 

पुननावा के पते्त 

धननये के पते्त  

केले का ताना  
 

मक्रा/मुरात - 2 ददन 

कुिकी - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 2 ददन 

कोदो - 1 ददन 

कुिकी - 1 ददन  
 

एक सप्ताह के सलए एक प्रत्येक प्रकार के पते्त कषायम लें और 
चक्र को दोहराए ं
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6. स्तन और 
सलम्ि नोड्स कैं सर 
(Breast and 
Lymph nodes 
Cancer) 

हारसशगंार या पाररजात  

पीपल  

अमरूद  
 

कारांज/कारंजा के पते्त  

नीम के पते्त 

लाल अंबरी/पट्वा के 
पते्त  

 

कांगणी/काकुम - 2 ददन 

मक्रा/मुरात - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 2 ददन 

कोदो - 2 ददन 

कुिकी - 2 ददन  
 

एक सप्ताह के सलए एक प्रत्येक प्रकार के पते्त कषायम लें और 
चक्र को दोहराए ं

7. मंुह का कैं सर 
  (Mouth Cancer) 

हारसशगंार या पाररजात  

पीपल  

अमरूद  
 

पुदीना 
अदरक 

खजूर/सेंधी के पते्त 
 

कांगणी/काकुम - 2 ददन 

मक्रा/मुरात - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 2 ददन 

कोदो - 2 ददन 

कुिकी - 2 ददन 

 
 

एक सप्ताह के सलए एक प्रत्येक प्रकार के पते्त कषायम लें और 
चक्र को दोहराए ं

8. थायराइड, 

अग्नन्याशय और 
अन्य अंतःस्रावी 
ग्रंचथयां कैं सर 
(Thyroid, 
Pancreas and 
other Endocrinal 
glands Cancer) 
 
 

हारसशगंार या पाररजात  

पीपल  

अमरूद  

 
 

गुलदाउदी के पते्त 

इमली के नई पते्त या  

मोरींगा/सहजन के पते्त 
या िूल 

 

कोदो - 2 ददन 

कुिकी - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कांगणी/काकुम - 1 ददन 

मक्रा/मुरात - 1 ददन  
 

एक सप्ताह के सलए एक प्रत्येक प्रकार के पते्त कषायम लें और 
चक्र को दोहराए ं

9. आमाशय का 
कैं सर ( Stomach 

Cancer) 

हारसशगंार या पाररजात  

पीपल  

अमरूद  
 

केले का ताना 
मेथी के पते्त 

करंज / करंज के पते्त 
 

कांगणी/काकुम - 2 ददन 

मक्रा/मुरात - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कोदो - 1 ददन 

कुिकी - 1 ददन  
 

एक सप्ताह के सलए एक प्रत्येक प्रकार के पते्त कषायम लें और 
चक्र को दोहराए ं

10. त्वचा कैं सर 
   (Skin Cancer) 

हारसशगंार या पाररजात  

पीपल  

अमरूद  
 

प्याज पत्ता  

एलोवेरा  

माण्डुकी या ब्रह्मा - 
माण्डुकी 

 

कोदो - 2 ददन 

मक्रा/मुरात - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कांगणी/काकुम - 1 ददन 

कुिकी - 1 ददन 

 
 

एक सप्ताह के सलए एक प्रत्येक प्रकार के पते्त कषायम लें और 
चक्र को दोहराए ं

11. आंत का कैं सर 
(Intestine 
Cancer) 

हारसशगंार या पाररजात  

पीपल  

अमरूद  

कारांज/कारंजा के पते्त 

मेथी के पते्त  

सनाय के पते्त 

 
 

 

कोदो - 2 ददन 

मक्रा/मुरात - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 2 ददनs 

कांगणी/काकुम - 1 ददन 

कुिकी - 1 ददन 

 
 

एक सप्ताह के सलए एक प्रत्येक प्रकार के पते्त कषायम लें और 
चक्र को दोहराए ं
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12. इसोिेष्जयल 
कैं सर 
  (Esophageal 
Cancer) 

हारसशगंार या पाररजात  

पीपल  

अमरूद  

 
 

पुदीना  
अदरक  

खजूर/सेंधी के पते्त 

 
 

 

कुिकी - 2 ददनs 

मक्रा/मुरात - 2 ददनs 

कोदो - 2 ददनs 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कांगणी/काकुम - 1 ददन 

 
 

एक सप्ताह के सलए एक प्रत्येक प्रकार के पते्त कषायम लें और 
चक्र को दोहराए ं

13. यकृत और 
प्लीहा कैं सर 
(Liver and Spleen 
Cancer) 

हारसशगंार या पाररजात  

पीपल  

अमरूद  

 
 

सदापा/सदाब/ससताब के 
पते्त  

मेथी के पते्त  

भंुई आंवला 
 
 

 

कोदो - 2 ददन 

मक्रा/मुरात - 2 ददन 

सावां/झंगोरा - 2 ददन 

कांगणी/काकुम - 1 ददन 

कुिकी - 1 ददन 

 
 

एक सप्ताह के सलए एक प्रत्येक प्रकार के पते्त कषायम लें और 
चक्र को दोहराए ं

14. डडम्बग्रंचथ और 
गभााशय कैं सर 
(Ovarian and 
Uterus Cancer) 

हारसशगंार या पाररजात  

पीपल  

अमरूद  

 
 

पपीता के पते्त  

पान के पते्त (Remove 

the petiole) 

कंगी के पते्त 

 
 

 

कुिकी - 3 ददन 

मक्रा/मुरात - 1 ददन 

सावां/झंगोरा - 1 ददन 

कोदो - 1 ददन 

कांगणी/काकुम - 1 ददन 

 
 

एक सप्ताह के सलए एक प्रत्येक प्रकार के पते्त कषायम लें और 
चक्र को दोहराए ं

 

विटामिन 

वपछले 25 वषों से आधुननक जीवन में सभी को  वविासमन की कमी (वविासमन-डी, वविासमन-बी 12 

आदद) मुख्य समस्या है |. ववसभन्न वविासमन जैव रसायननक पदाथा हैं जो हमारे स्वास््य के सलए 

अत्यचधक आवश्यक हैं। सूरज की रोशनी के बबना जीवन शैली, देर रात या रात की पाली के दौरान 

काम करना, गैर-पोषण अनाज का उपभोग करना जो आधुननक कृवष प्रथाओं में उगाए जाते हैं और 

कई अन्य त्य समय से पहले बूढ़ा हो रहे हैं जो चचतंाजनक है। वतामान चचककत्सा उद्योग एक 

अस्थायी समाधान के रूप में कृबत्रम वविासमन की खुराक और इंजेक्शन की ससिाररश करता है, बष्ल्क 

यह मूल मुद्दे को समिाने में वविल रहता है। हमारे भोजन में अभी भी बहुत सारे वविासमन उपलब्ध 

हैं। आजकल वविासमन-बी 12 और वविासमन-डी की कमी होना अचधक आम है। 
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विटामिन-B12 

िामेसी कंपननयां लोगों की बीमारी के व्यवसायीकरण में प्रमुख भूसमका ननभाती हैं। वविासमन-बी 12 पानी में 

घुलनशील वविासमनों में से एक है जो हमारी आंत में माइक्रोबबयल संतुलन बनाने में बहुत सहायक है। बहुत 

सारे रोगाणुओं ने बहुत लंबे समय से मानव शरीर और अन्य जानवरों के पाचन तंत्र में शरण ली। लेककन 

कें द्रीकृत मांस उत्पादन प्रणाली गलत संदेश दे रही है जैसे कक यह समाज के सलए वैज्ञाननक है कक वविासमन-बी 

12 केवल मांस से प्राप्त ककया जा सकता है और वपछले 20 वषों से ऐसा ही ककया गया है। यह ससिा  एक 

वैज्ञाननक भ्रम है। जब आपको पता चले कक आपको वविासमन की कमी हो गई है तो ननराश होने की जरूरत 

नहीं है। 

बबना ककसी वविासमन की खुराक या इंजके्शन, आप स्वाभाववक रूप से कमी को दरू कर सकते हैं। 

तीन तर के हैं 

◼ देसी गाय के दधू (A2 दधू) से तैयार दही और छाछ के सेवन से आप 2-3 महीने में वविासमन-बी 12 की 

कमी को दरू कर सकते हैं। लैक्िोबैससलस रोगाणुओं हमारे पेि में भरने के द्वारा हमारे सलए यह काम 

करेंगे। 

◼ आप पौधे पर आधाररत दधू जैसे नतल, कुसुम, मंूगिली आदद से ननकाले गए दही और छाछ का सेवन 

करके इसे दरू कर सकते हैं।. यह प्रथा हमारे देश के अचधकाशं क्षते्रों में प्रचसलत थी |. इसके अलावा, सावा, 

कंगनी,बाजरा, रागी, और नाररयल से ननकाले गए दधू से दही और छाछ का सेवन करके आप 2-3 महीनों 

में वविासमन-बी12 की कमी को दरू कर सकते हैं।  

◼ 6-8 घंिे के सलए ससररधान्य  को सभगोएाँ, किर इसे 10 समनि के सलए उसी पानी में उबालें |. अब गजंी तैयार 

है। इस गंजी को ठंडा करने के बाद, इसे एक पतले मलमल / सूती कपड़े से ढक दें और इसे 7-8 घंिे के 

सलए आराम दें ताकक गंजी को ककष्ण्वत ककया जा सके। इस ककष्ण्वत घतृ में नमक और या कोई सांबर / 

दाल / या कोई भी सब्जी जो आप पसंद करते हैं उस ेसमलाके सेवन करें। यदद आप इस ववचध का पालन 

करते हैं, तो यह आपके शरीर में वविासमन-बी 12 उत्पादन को बढ़ाने में मदद करेगा।  

गाय का दधू हमारे पयाावरण के सलए खतरनाक है। पयाावरण के दृष्टिकोण से 2 और 3 ववचधयां अचधक उपयुक्त 

लगती हैं। इसके अलावा, पहले से ही वणणात पौधों के दधू से कैष्ल्शयम के साथ-साथ वविासमन-बी 12 प्रचुर मात्रा 

में प्राप्त होता है।       
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विटामिन-D 

आधुननक जीवन शैली में,  लोग सूया के प्रकाश को देखना या अपने शरीर को सूया के प्रकाश में उजागर करना 

बहुत दलुाभ है। पादिायों से या सॉफ्िवेयर नौकररयों से, रात का जीवन अचधक हो गया है|. इससलए जल्दी उठना 

और धूप देखना एक दलुाभ घिना बन गई है। इनके अलावा, शहरों में अपािामेंि जीवन, लोगों को सूरज की 

रोशनी और गमी से दरू रख रहा है। हमारे शरीर को सूयोदय और सूयाास्त के दौरान नारंगी रंग के सूरज को 

उजागर करने से भरपूर वविासमन-डी का उत्पादन होता है| उपयुाक्त कारणों की वजह से वपछले 20-30 वषों स े

मानव शरीर में वविासमन-डी की कमी बढ़ रही है। यह एंिीबॉडी के उत्पादन में असंतुलन पैदा करता है जो 

हमारी प्रनतरक्षा, हड्डडयों के स्वास््य और जैव रासायननक प्रनतकक्रयाओं की श्रृंखला को बढ़ाने के सलए ष्जम्मेदार 

हैं। ये सभी बहुत लंबी अवचध के रोगों की नींव रखते हैं। िजी वविासमन-डी सप्लीमेंट्स की आपूनता कर िामेसी 

कंपननयां लोगों को लूि रही हैं| किर भी ये बीमारी ठीक नहीं होती हैं। हमारे शरीर में पैदा होने वाले वविासमन-

डी से ही इसका इलाज संभव है। 

विटामिन-िी की किी को स्िाभाविक रूप से उन लोगों से कैसे दरू करें जो सूरज की रोशनी नह ं पा 

सकते.हैं? 

2 ददनों के सलए स्वाभाववक रूप से ववकससत मशरूम को धूप में सुखाएं, इन मशरूमों का उपयोग करके ववसभन्न 

व्यंजन तैयार करें। सप्ताह में दो बार धूप में सुखाए गए मशरूम के सेवन से आप वविासमन-डी की कमी को 

दरू कर सकते हैं। ताजे मशरूम में पाया जाने वाला केसमकल ‘एगो स्िेरोल ’नाम का रसायन सूरज की रोशनी 

में वविासमन-डी में बदल जाता है। इन सूख ेहुए मशरूमों को 2-3 घंिे के सलए पानी में सभगोएाँ, सभगोने के सलए 

उपयोग ककए गए पानी का उपयोग करके अपनी पसंद का कोई भी व्यंजन तैयार करें और वविासमन-डी की 

कमी को दरू करने में आपकी मदद करेगा। 

 

यह बेहतर है अगर लोगों को एहसास हो कक वविासमन-डी की कमी को दरू करने का सबसे प्राकृनतक और सरल 

तरीका है कक सुबह और शाम के समय सूरज की रोशनी में खुद को उजागर ककया जाए। यदद आप अपने चेहरे, 

शरीर पर नतल का तेल (बैल चासलत ननकाला हुआ तेल) लगाते हैं और सप्ताह में दो बार लगभग 20 समनि 

तक धूप में रहते हैं, तो आप पूरे सप्ताह अपने शरीर के सलए वविासमन-डी पयााप्त मात्रा में प्राप्त कर सकते हैं। 

(इससलए हमारे पूवाजों ने हमें सुबह उठने से पहले और सूयानमस्कार करना ससखाया है।) 
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ववज्ञान, ववकास और आचथाक प्रगनत के नाम पर दनुनया भर में हमारी प्राकृनतक खाद्य संस्कृनतयों को औद्योचगक 

खाद्य संस्कृनत ने पूरी तरह से नटि कर ददया है। 
 

ररिाइंड तेल के माध्यम से दनुनया को धीमा जहर णखलाया जा रहा है, जबकी बलै चासलत लकड़ी के घानी के 

माध्यम से ननकाला गया तले खाना पकाने का असली तेल हैं और स्वस्थ भी हैं। 
 

बैल चासलत लकड़ी के घानी तेलों का उपयोग करके गााँवों का पैसा गााँव में ही रहता है। यदद शहर के लोग भी 

ररिाइंड तेलों के बजाय गावं के उत्पाददत तेल का सम्मान और उपयोग करेंगे तभी शहर का पैसा गांवों में 

प्रवादहत होगा और तभी स्थायी, स्वतंत्र ग्राम स्वराज्य का सपना साकार बन सकता है। 

जब आप बैल िामलत लकडी के घानी तेल का उपयोग करते हैं – 
 

आप गांव के लोगों के सलए रोजगार पैदा करेंगे। एक बैल चासलत लकड़ी घानी तेल संयंत्र दो लोगों को 

नौकरी देता है। 

आपका पैसा (मनसी) MNC के बजाय गााँवों में बहने लगता है और गााँव की अथाव्यवस्था को मजबूत 

करता है। 

एक बैल चासलत लकड़ी घानी सयंत्र ४ बैलों को बूचड़खाने में जाने से बचता है  

आपको और आपकी युवा पीढ़ी को स्वास््य (आरोग्नय श्री) के धन का आनंद समलेगा। 

 

खाना पकाने का तेल 

बैल िामलत घानी तेल – स्िस्थ तेल 
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स्थानीय मौसम की प्रकृनत के आधार पर और समट्िी की ववशेषता के आधार पर तेल के बीज उपलब्ध 
कराए जाते हैं। 
 

आइये स्थानीय, देशी मूल के तेल के बीजों को उगाया जाए और बैल चासलत लकड़ी के घानी द्वारा 
तेल ननकाला जाए। 
 

इस प्रकार ननकाले गए तेलों को एक ददन के सलए सुखा सलया जाए तो उनकी शेल्ि लाइि आसानी 
से 4 स े6 महीने तक बढ़ जाती है I 25 साल की उम्र तक बढ़त ेबच्चे आराम से इन तेलों का अच्छी 
तरह से उपयोग कर सकते हैं। 25 वषा की आयु के बाद संतुसलत शैली में तेलों का उपयोग ककया जा 
सकता है। 
 

मष्स्तष ्(Brain),यकृत (Liver), अग्नन्याशय (Pancreas) और प्लीहा(Spleen) आदद (मुलायम भाग) 
मूल रूप से वसा (75%) से बने होते हैं। इससलए बच्चों के सलए वास्तववक प्राकृनतक तेलों की 
आवश्यकता बढ़ रही है। 
 

औद्योचगक खाद्य संस्कृनत वसा मुक्त, कोलेस्रॉल मुक्त जैसे तेलों का ववज्ञापन करती है जो सच्चाई 
से बहुत दरू हैं। 
 

1980 के आसपास aflatoxins के नाम पर, उच्च कोलेस्रॉल युक्त स्थानीय तेलों (मूंग िली और 
नाररयल तेल) को इन कंपननयों द्वारा ववज्ञापनों और कुछ ववशेषज्ञों के माध्यम से एक बुरा प्रमाण 
पत्र ददया गया था। (प्रेस में जोड़ तोड़ कर सलखा गया लेख)। व्यवष्स्थत रूप से ररिाइंड तेलों ने 
"स्थानीय तेल" संस्कृनतयों को खत्म करते हुए पूरी दनुनया पर कब्जा कर सलया। 
 

िॉ. खादर के व्याख्यानों पर आधाररत 
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1. मिलािट (Adulteration) 

पशु िसा (Animal Fat): ववशाल ननगमों से बचे हुए मांस को वसा को ननकालने के सलए उबला जाता है, 

ष्जसका उपयोग उपष्स्थत ररिाइंड तेलों में समलावि करने के सलए ककया जाता है। 

खतनज तेल (Mineral Oils): ररिाइनरी उद्योग भारी मात्रा में कम ऑक्िेन पारदशी खननज तेल का उत्पादन 
करता है ष्जसे (डीजल या पेरोल) ईंधन के रूप में इस्तेमाल नहीं ककया जा सकता है। ये तेल भी धीरे-धीरे 
खाना पकाने वाले तेलों में पाए जाने लगे हैं I 

2.प्लाल्स्टक का उपयोग (Use of Plastic) 

खाना पकाने के तेल (पररवहन और प्लाष्स्िक कंपननयों के व्यवसाय के सलए) को ववसभन्न प्रकार के प्लाष्स्िक 
के कंिेनरों में पैक ककया गया है जब तक कक लोग अपने रसोई घर में उपयोग न करें। यह प्रकक्रया ववशेष रूप 
से हमारे शरीर और आंतों में ववसभन्न प्रकार के प्लाष्स्िक के नैनोकणों को प्रभाववत करती है, जहां प्लाष्स्िक 
के इन नैनोपादिाकल्स के हाइड्रोिोबबक प्रकृनत के कारण ववसभन्न पोषक तत्वों के अवशोषण संबंधी पोषक तत्व 
प्रभाववत हो जाते हैं। 

कंपननयां तेल ननकालने और तेल को ष्स्थर करने के सलए औद्योचगक प्रकक्रया में बहुत सारे रसायनों और उच्च 
तापमान और दबाव का उपयोग करती हैं। ये ननष्श्चत रूप से मानव स्वास््य के सलए खतरनाक हैं। 

किर आप कुककंग ऑइल कैसे बनायें 
हमारे पूवाज लकड़ी से बने तथा बैल संचासलत घानी का उपयोग करके तेल ननकाल रहे थे और इस तरह से 
ननकाले जाने वाले तेल मानव उपभोग के सलए प्राकृनतक और सुरक्षक्षत थे। जब आप इस तरह से ननकालते हैं, 
तो तेल गमा नहीं होता है। बैल चासलत लकड़ी के घानी तेल को सामान्य तापमान और दबाव (NTP) पर ननकाला 
जाता है। 

अब एक ददन कुछ कंपननयााँ लकड़ी की घननयों में कोल्ड पे्रस्ड ऑयल के नाम पर तेल का उत्पादन करती हैं 
लेककन ननटकषाण को अचधकतम करने के सलए मशीनों (RPM का उच्च) का उपयोग करती हैं लेककन मशीनों 
(उच्च RPM) द्वारा उत्पन्न उच्च दबाव के कारण गुणवत्ता (NTP) का त्याग नहीं ककया जाता है। 

                              

 

ितणिान िें पररष्कृत तेलों (Refined Oils) िें क्या गलत 
है 
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बैलचासलत लकड़ी घानी द्वारा उत्पाददत कोई भी तेल अच्छा है। सभी तेलों के अपने औषधीय गुण हैं। तेल 

ननकालने के सलए ववववध तेल बीज महत्वपूणा हैं। स्थानीय तेल के बीज उस ववशेष क्षेत्र के लोगों के सलए 

सबसे उपयुक्त हैं। 

िोिोकैसमकल प्रनतकक्रयाओं (Photochemical Reactions) को कम करने के सलए, इस प्रकार ननकाल ेगए तेल 

को स्िील के बतान या एम्बर रंग की काचं की बोतलों में ले जाया जाता है। इससे तेल 4 से 6 महीने बाद 

भी स्वस्थ रहता है।  

हिारे स्थानीय (Local) तेल – 

1. मंूगिली का तेल (Ground Nut Oil) 

2. नाररयल का तेल (Coconut Oil) 

3. नतल का तेल (Sesame Seed Oil) 

4. नाइजर बीज का तेल (Niger Seed Oil) 

5. कुसुम का तेल (Safflower Oil) 

1. िूंगिल  का तेल (Ground Nut Oil): इस तेल में रेसवेरारॉल एक किनोसलक यौचगक होता है जो शरीर 

में कई ववषैले तत्वों को बेअसर करता है। यह एंिी-बैक्िीररयल, एिंी-वायरल, एिंी-इंफ्लेमेिरी और एंिी-एष्जंग 

एजेंि के रूप में काम करता है। यह कई ददल से संबंचधत बीमाररयों के सलए ववशषे रूप से अच्छा है। 

2. नाररयल का तेल (Coconut Oil): नाररयल के तेल में लॉररक एससड अचधक होता है। इस तेल का धआंु 

बबदं ु(स्मोक पॉइंि) भी अचधक (1770) है। इससलए, आप समठाई, पुरी, वड़ा, चचप्स, वजेेस, आदद जैसे गहरे तले हुए 

आइिम बना सकते हैं। हॉमोन असंतुलन, थायराइड के मुद्दे और ऑदिज्म कुछ स्वास््य समस्याएं हैं जो इस 

तेल के सलए उपयोगी हैं। 

3. ततल का तेल (Sesame Seed Oil): वविासमन ई जो हमारे इम्युननिी बबष्ल्डंग के सलए महत्वपूणा है, इस 

तेल में मौजदू है। ककसी भी अचार बनाने की प्रकक्रया में यह पूरे भारत में पसंदीदा तेल है। एंिीऑष्क्सडेंि अथवा 

प्रनतउपचायक अथवा ऑक्सीकरणरोधी (Antioxidant) और सूजन ववरोधी (anti-inflammatory) एजेंि इस तेल में 

मौजूद हैं। पुलीहोगारे, रंगीन चावल आदद तैयार ककए जाते हैं। आयुवेद में सष्न्धवात (Rheumatism), गदठया 

(Arthritis), त्वचा रोग  केसलए ये तेल है समाधान | 

 

ककस प्रकार के तेल हिारे स्िास््य के मलए अच्छे हैं| 
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4. नाइजर बीज का तेल (Niger Seed Oil): इस तेल में सलनोलेइक एससड और ननयाससन अचधक होता है। 

उपयुक्त दो कारक नसों और मष्स्तटक कोसशकाओं के उत्थान और सिाई करते हैं। कॉस्मेदिक कल्याण और 

त्वचा के स्वास््य में मदद करने के अलावा पाककिं संस, अल्जाइमर जैसी मानससक बीमाररयों को ठीक करने में 

इस तेल की बहुत बड़ी भूसमका है। इस तेल को सीध ेघी के रूप में इस्तेमाल ककया जा सकता है। समठाई, अचार 

और चिनी पाउडर बनाने में यह तेल बहुत उपयुक्त है। पारंपररक रूप से मंददरों को इस तेल को "नैवेद्य" और 

"प्रसाद" के सलए बड़ी मात्रा में उपयोग करने के सलए जाना जाता है। 

5. कुसुि का तेल (Safflower Oil): यह तेल P.U.F.A (पॉली अनसैचुरेिेड िैिी एससड) से भरपूर होता है। 

यह अपने स्वाद और स्वाद में एक तिस्थ तेल है। डीप फ्राई करने के सलए स्मोक पॉइंि भी अचधक होता है। 

स्तनपान कराने वाली मदहलाओं को इस तेल का उपयोग करके अपने बच्चों के सलए दधू का उत्पादन करने में 

मदद समलती है। 

िीठा 
पूरा ववश्व वपछल े50 वषों से गन्ने का उपयोग करके चीनी के रूप में कृबत्रम समठाई का उत्पादन और उपभोग 

कर रहा है | 1 ककलो चीनी के उत्पादन के सलए 28,000 लीिर पानी खचा करना आवश्यक है | यह पयाावरणीय 

दृष्टिकोण से एक अपराध है | हमारे पूवाज पयाावरण के अनुकूल पेड़ों जैसे कक जंगली खजूर, पालमीरा पाम, 

किशिेल पाम और खजूर के पेड़ से गुड़ ननकाल रहे थे। आज भी हम कोलकाता के आस-पास के स्थानों में 

जंगली खजूर के पेड़ों से गुड़ की ननकासी देख सकते हैं। 

रामनगर, मांड्या, हम्पी और कुछ अन्य स्थानों पर भी पाल्मीरा ताड़ के पेड़ से गुड़ ननकाला जाता है।. इस तरह 

से पयाावरण के अनुकूल होने और 1 लीिर पानी भी बबााद ककए बबना, हम अपनी मानव जानत के सलए मीठा 

तैयार कर सकते हैं | गन्ने के गुड़ ने डायबबिीज, ब्लड प्रेशर (B.P), इम्युननिी संबंचधत समस्याओं आदद जैसे 

स्वास््य संबंधी ववकारों को लाने में प्रमुख भूसमका ननभाई है। शुगर होने का मुख्य कारण ग्नलूकोज का अचधक 

भाग है। लेककन पाम गुड़ (सभी प्रकार के ताड़ के पेड़ों से ननकाले गए) में फु्रक्िोज का अचधक दहस्सा होता है, 

जो हमारी मानव जानत के सलए वरदान है। 

 

िानस्पततक नाि साधारर् नाि 

Borassus flabellifer पामेरा पाम 

Phoenix sylvestris ससल्वर डेि पाम 

Caryota urens किशिेल पाम 

Phoenix dactylifera खजूर पाम 
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 िानस्पततक नाि अंगे्रजी नाि कन्नड नाि तेलुगु नाि हहदं  नाि 

 
1 
 

Nyctanthes arbor-
tristis 

Night Jasmine ಪಾರಿಜಾತ


పారిజాత हारसशगंार, पाररजात 

2 Coriandrum sativum Coriander ಕ ೊತತಂಬರಿಸ ೊಪ್ಪು


కొతి్తమీర हरा धननया  

3 Boerhavia diffusa Punarnava ಪ್ಪನನನವ


పునరనవ


पुननावा  

4 
Bryophyllum 

pinnatum 
Bryophyllum 

ಬರಯೋಫಿಲಮ್

ರಣಪಾಲ


రణపాల पत्थर चट्िा  

5 Phyllanthus amarus Stone breaker ಕಿರುನ ಲ್ಲಿನ ಲನ ಲ್ಲಿ


నేలనలి్ల


भुंई आंवला  

6 Tinospora cordifolia Giloy ಅಮೃತಬಳ್ಳಿ


త్తప్పతీగ
 चगलोय  

 
7 
 

Trigonella foenum-
graecum 

Fenugreek ಮಂತಯ


మెంత్త ఆకు मेथी  

8 Mentha arvensis Mint ಪ್ಪದೋನ పుదీన पुदीना  

9 Moringa oleifera Drumstick ನುಗ್ ೆ మునగ सहजन के पते्त  

10 Syzigium cumini Jamun ನ ೋರಳ  నేరేడు जामुन  

11 Coccinia indica Ivy Gourd ತ ೊಂಡ ಕಾಯಿ దెండకాయ कंुदरू 

12 Aegle marmelos Bael ಬಿಲವಪ್ತ ರ


మారేడు/బిలవ


बेल 

13 Pongamia pinnata Pongamia ಹ ೊಂಗ್  కానుగ करंज  

14 Tamarindus indica Tamarind ಹುಣಿಸ  చెంత इमली  

15 
Hibiscus 

cannabinus 
Roselle ಪ್ಪಂಡಿಗ್ ೊೋಂಗೊರ


గెంగూర लाल अम्बारी  

 16 Piper Betle Betel leaf ವೋಳ್ಯದ ಲ 


తమలపాకు पान के पते्त  

17 Azadirachta indica Neem ಬ ೋವಪ వేప్ नीम  

18 Ficus religiosa Peepal ಅರಳ್ಳ రావి पीपल  

19 Ocimum sanctum Holy Basil ತುಳ್ಸಿ తులసి तुलसी  

20 Opuntia littoralis Cactus ಚಪ್ುಟ ಕಳ್ಳಿ


నాగ జెముడు


         नाग िनी 

21 
Rauwolfia 
serpentina 

Sarpagandha ಸಪ್ನಗಂಧ


సరపగెంధ सपागंधा  

22 Cuminum cyminum Cumin/Jeera ಜೋರಿಗ್  జీలకరర  जीरा  

23 Curcuma longa Turmeric ಅರಶಿನ ప్సుపు हल्दी  

24 Cynodon dactylon 
Bermuda 

grass 
ಗರಿಕ ಹುಲುಿ


గరిక दबू घास  

25 Phoneix sylvestris Wild Datepalm ಈಚಲಮರ


ఈతచెట్టు 
 खजूर या सेंधी  

औषधीय पौधों के िानस्पततक नाि और सािान्य नाि 
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26 Brassica juncea Mustard ಸಾಸಿವ  ఆవాలు सरसों  

27 Piper nigrum Black Pepper ಕರಿಮಣಸು


మిరియాలు
 काली समचा  

28 Gingiber officinale Ginger ಶುಂಠಿ


అలిెం


अदरक  

29 Ruta graveolens Common rue ನಾಗದಾಳ್ಳ


సదాపాకు
 ससताबा  

30 Psidium guajava Guava ಪ ೋರಲಸಿೋಬ 


జామప్ెండు
 अमरूद  

31 Cocos nucifera Coconut ತ ಂಗು


కొబ్బరిచెట్టు 
 नाररयल  

32 Arachis hypogaea 
Groundnut/ 

Peanut 
ಶ ೋಂಗ್ಾಕಡ ಿಕಾಯಿ


వేరుశెనగ


मूंग िली  

33 Musa paradisiaca Banana ಬಾಳ 


అరటి
 केला  

34 Acacia ferruginea Safed khair ಬನ್ನಿ


ఖదిరము
 खैर  

35 
Anethum 

graveolens 
Dill / Dillweed ಸಬಿಿಗ್ 


శతపుష్పప


सोआ  

36 
Cinnamomum 

verum 
Cinnamon ಚಕ ೆದಾಲ್ಲಿನ್ನಿ


దాల్లిన చెకక दालचीनी  

37 Sesamum indicum Sesame ಎಳ್ಳಿ


నువ్వవలు नतल  

38 Cassia auriculata Senna ಸ ೊೋನಾಮುಖಿತಂಗಡಿ


తెంగేడు
 सनाय  

39 Pimenta dioica Allspice ಸವನಸುಗಂಧಿ


సరవసుగెంధి
 कबाब चीनी 

40 Daucus carota Carrot ಕಾಯರ ಟ್


కాారెట్
 गाजर  

41 Benincasa hispida Ash gourd ಬೊದುಗುಂಬಳ್ಕಾಯಿ
బూడిదగుమమడి

కాయ


सफे़द पेठा  

42 Cucumis sativus Cucumber ಸೌತ ಕಾಯಿ


కీరదోస
 खीरा  

43 Lagenaria siceria Bottle gourd ಸ ೊೋರ ಕಾಯಿ


సొరకాయ
 लौकी  

44 Ziziphus mauritiana Ber ಬಾರ ಹಣುು


రేగుప్ెండు


बेर  

45 Murraya koenigii Curryleaf ಕರಿಬ ೋವಪ


కరివేపాకు
 करी पत्ता  

46 
Solanum 

lycopersicum 
Tomato ಟ ೊಮ್ಾಯಟ ೊೋ


టమాటో

 िमािर  

47 Carica papaya Papaya ಪ್ರಂಗಿ


బొపాపయి


पपीता  

48 Phyllantus emblica Goose berry ಬ ಟ್ಟದನ ಲ್ಲಿ ఉసిరి
 आंवला 

49 Beta vulgaris Beetroot ಬಿೋಟ್ೊರಟ್ బీట్రూ ట్ चुकंदर 

50 Aloevera Aloevera ಲ ೊೋಳ ಸರ కలబ్ెంద एलोवेरा 
51 Bacopa monnieri Brahmi ಬಾರಹ್ಮಿ బా్రహ్మమ ब्राह्मी 
52 Guizotia abyssinica Niger ಹುಚ್ ಿಳ್ಳಿ వెరిర నువ్వవలు राम नतल 

53 Ricinus communis Castor ಔಡಲಹರಳ 
ఆముదెం

చమురు
अरंडी 
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54 
Chrysanthemum 

morifolium 
Chrysanthemum ಸ ೋವಂತಿಗ್  చామెంత్త गुलदाउदी 

55 
Matricaria 

chamomilla 
Chamomile ಕಾಯಮೊಮೈಲ್ చమోమిలే चमोसमले 

56 
Cymbopogon 

citratus 
Lemongrass ನ್ನಂಬ ಹುಲುಿ నిమమగడిి लेमन घास 

57 
Carthamus 
tinctorius 

Safflower ಕುಸುಬ  కుసుమ कुसुम 

58 Annona squamosa Custard apple ಸಿೋತಾಫಲ సీతాఫలెం शरीिा 

59 Artemisia vulgaris 
Japanese 
Mugwort 

ಮ್ಾಚಿಪ್ತ ರ మాచప్తూ  माज्तरी /मास्तारी 

60 Abutilon indicum Mallow ಅತಿಬಲ అత్తబ్ల कंघी 

61 Centella asiatica Saraswathi ಒಂದ ಲಗ సరసవత్త


माण्डुकी, ब्रह्मा - 
माण्डुकी 

62 Tridax procumbens Tridax ಜಯಂತಿಗಿಡ గడిి చామెంత్త कान िुसल 
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